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 1394ماه  ارديبهشتفناوري  فصل نامه خبري كميته تربيت بدني پژوهشگاه ملي مهندسي ژنتيك و زيست
 "3"شماره 
  

پژوهشگاه ملي مهندسي ژنتيك 
 و زيست فناوري

 1393گزارش مالي كميته تربيت بدني از تير  تا اسفند ماه 
شروع كلاس ها مبالغي صرف  فعاليت كميته تربيت بدني واز آغاز دور جديد 

ها و اجاره سالن فوتبال تجهيز، تعميرات و راه اندازي ، پرداخت دستمزد مربي 
اما . شده است كه در جدول ذيل گزارش عدي و رقمي آن قابل مشاهده است

گزارش تفسيري حاكي از تلاش هاي كميته و مسئولين و همراهي تعدادي از 
اميدواريم در سال جديد سرانه بودجه .  ان در عرصه ورزش و سلامت استهمكار

علاقمندان شاهد حضور بيشتر  و  افزايش يافتهسلامت در حوزه تربيت بدني 
در سالن هاي ورزش، تورها و پياده روي هاي ورزش و ورزشكاران پژوهشگاه 

 .صبحگاهي باشيم
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 هدهد خوش خبر از طرف سبا باز آمد       مژده اي دل كه دگر باد صبا باز آمد  
پروردگار را سپاسگزاريم كه به ما توفيق همراهي با شما را داد تا بتوانيم با بضاعت 

تمرينات ورزشي  ايجاد انگيزه براي انجام را در جهتاندك گام هايي هر چند كوچك 
 . برداريمهمكاران در جمع 

ركي داشته ايم كه با حضور مداوم در فاصله پنج ماهه بين دو فصلنامه رخدادهاي مبا
از اين ميان مي توان به افتتاح سالن . ورزشكاران و ورزشدوستان همراه بوده است

ورزش بانوان، برگزاري مسابقات ورزشي و استمرار برنامه هاي پيش بيني شده توسط 
 در اين مدت همكاران خوش فكر و با انگيزه داوطلبانه. كميته تربيت بدني اشاره نمود

به جمع اوليه كميته اضافه شدند كه ماحصل اولين جلسات همراهي اين دوستان 
 .تشكيل كارگروه هاي مختلف جهت پيگيري امور محوله بود

و با حضور حداقلي در پايان سال  شد كلاسهاي بانوان با استقبال خوب همكاران آغاز
تهاي سال تحملش كمبود بودجه مشكلي بود كه با كجدار مريز تا ان. فتخاتمه يا 93

كرديم و بار گران آن را در سال جديد بر زمين گذاشتيم تا مگر معجزه بهار گره از 
 .ارائه مي شود 93در ادامه گزارشي مبسوط از فعاليت كميته در سال  .كارها بكشايد

ايميل با آدرس  و ياصندوق پيشنهادات كميته تربيت بدني  ما از طريقبا "لطفا
 varzesh@nigeb.ac.ir  ارتباط باشيددر. 
 

 افتتاح سالن ورزش بانوان
در ايام مبارك دهه فجر با پيگيري هاي انجام شده و همكاري مسئولان سالن 

زماني  توسط رياست محترم پژوهشگاه جناب آقاي دكتر  -1ورزش بانوان در طبقه 
 .و با حضور اعضا هيات رئيسه و جمعي از همكاران افتتاح شد

 
 

 برگزاري مراسم روز درختكاري
پياده روي صبحگاهي  كه با حضور  رياست پژوهشگاه جناب آقاي دكتر زماني و جمع كثيري از همكاران همراه بود،  اسفند ماه گذشته پس از  19روز سه شنبه در 

 .شد گرامي داشتهكاشت نهال در  فضاي سبز ضلع شمالي  پژوهشگاه توسط شركت كنندگان  مراسم روز درختكاري با
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 آگهي درخواست همكاري
كميته تربيت بدني از ورزشدوستان و ورزشكاران خوش 

براي  و طرحايده فكر و علاقمند جهت ارائه هر گونه 
به ورزش دعوت  و دانشجويان  افزايش گرايش همكاران
به    "جهت تماس لطفا. بهمكاري مي نمايد

 varzesh@nigeb.ac.ir  مراجعه فرماييد. 

 كميته ورزش كنسرسيوم شهرك علم و فناوري اخبار
پژوهشگاه هاي مستقر در  با حضور نمايندگان ورزشي  ات متواليجلس پس از برگزاري

پژوهشگاه يات رئيسه هاي شهرك علم و فناوري طرح تشكيل كميته مورد موافقت ه
سومين المپياد ورزشي قرار گرفت و برگزاري و مراكز علمي مستقر در شهرك ها 

در همين راستا . در رشته هاي  مختلف براي آقايان و بانوان تصويب شد كنسرسيوم
 :به متقاضيان بشرح ذيل محول شدمسابقات مسئوليت برگزاري 

 و علوم جو هواشناسي پژوهشكده، فوتسال •
 و زيست فناوري ژنتيكملي مهندسي پژوهشگاه ، واليبال •
 و پتروشيمي ايران پژوهشگاه پليمر ،  جدارت و شطرن •
 دانشگاه تربيت مدرس دانشكده كشاورزي، تنيس روي ميز  •
 و آبخيزداري كشور مراتعجنگلها و سازمان ، دو  •

 
 .اين مسابقات در مدت يك ماه برگزار شد

 نتايج مسابقات
بازي در دورهاي مقدماتي،  26تيم و انجام  14ور با حض: فوتسال •

مراتع و آبخيزداري كشور جنگلها و حذفي، نيمه نهايي و نهايي سازمان
 و علوم جو مقام دوم و پژوهشگاه پليمر هواشناسي مقام اول، پژوهشكده

 .مقام سوم را كسب نمودند و پتروشيمي ايران
دورهاي مقدماتي، نهايي و بازي در   15تيم و انجام  8با حضور  :واليبال •

مراتع و آبخيزداري كشور مقام اول را كسب جنگلها و نيمه نهايي سازمان
 .نمود

در اين مسابقه در بخش بانوان مقام هاي اول و دوم به ورزشكاران : دارت •
و  ورزشكار  تعلق يافتپژوهشگاه ملي مهندسي ژنتيك و زيست فناوري 

اما در بخش آقايان . دانشكده كشاورزي دانشگاه تربيت مدرس سوم شد
و مقام هاي اول تا سوم نصيب شركت كنندگان پژوهشگاه پليمر 

 .شدپتروشيمي ايران 
در اين مسابقات در بخش بانوان ورزشكار پژوهشكده شيمي و : دو •

مهندسي شيمي ايران اول شد و ورزشكاران پژوهشگاه ملي مهندسي 
در بخش آقايان دوندگان . زيست فناوري دوم و سوم شدند ژنتيك و

دانشكده كشاورزي دانشگاه تربيت مدرس بهتر از بقيه ظاهر شده و مقام 
 .نمودندهاي اول تا سوم را تصاحب 

شركت كنندگان پژوهشگاه پليمر  در بخش بانوان در اين رشته :شطرنج •
 ران و سازمانپژوهشكده شيمي و مهندسي شيمي اي و پتروشيمي ايران،

.  مراتع و آبخيزداري كشور به ترتيب اول تا سوم شدندجنگلها و
همچنين در بخش آقايان ورزشكاران پژوهشكده هواشناسي و علوم جو 
اول، دانشكده كشاورزي دانشگاه تربيت مدرس دوم و پژوهشگاه پليمر و 

 .  سوم شدند نپتروشيمي ايرا
وان ورزشكاران پژوهشگاه در اين رشته در بخش بان :تنيس روي ميز •

و علوم جو و  پژوهشگاه  هواشناسي پليمر و پتروشيمي ايران، پژوهشكده
ملي مهندسي ژنتيك و زيست فناوري به ترتيب مقام هاي اول تا سوم را 

مقام اول نصيب ورزشكار دانشكده  در بخش آقايان و تصاحب نمودند
سوم را كشاورزي دانشگاه تربيت مدرس شد و مقام هاي دوم و 

 .ورزشكاران  پژوهشكده هواشناسي و علوم جو تصاحب نمودند
 

 
 
 
 
 
 
 

 اخبار مسابقات
با توجه به استقبال علاقمندان تيم هاي فوتسال تشكيل شده و مسابقات 

 .در دور مقدماتي در حال انجام است
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 19  - 30/15 14 – 30/15 12 - 13 صبح 8 – 9 صبح 6 -8 ايام هفته

 آقايان آقايان )اعضا هيات علمي(آقايان  )عضا هيات علميا(آقايان  آقايان شنبه

 آقايان 15:15خانم ها تا  )اعضا هيات علمي(آقايان  )اعضا هيات علمي(آقايان  آقايان يكشنبه

 آقايان 15:15خانم ها تا  )اعضا هيات علمي(آقايان  )اعضا هيات علمي(آقايان  آقايان دوشنبه

 آقايان 15:15خانم ها تا  )اعضا هيات علمي(آقايان  )هيات علمياعضا (آقايان  آقايان سه شنبه

 آقايان آقايان )اعضا هيات علمي(آقايان  )اعضا هيات علمي(آقايان  آقايان چهارشنبه

  ده ورزش چربي سوز
 تمرينات فعال

تمرينات فعال چه روي دوچرخه انجام شوند چه روي تردميل و يا در حال پياده روي در 
وقتي كه شما يكي از تمرينات . هستند چربي سوزهر صورت يكي از بهترين تمرينات 

ونها اين هورم. ترشح مي شوندفعال را انجام مي دهيد هم هورمون رشد و هم آدرنالين 
به سوختن چربي كمك مي كنند و البته اشتهاي شما را كم مي كنند كه اگر قصد 

 .داريد اين خبر خوبي است كاهش وزن
 شنا سوئدي

حركت شنا علاوه بر اينكه بدن شما را خوش فرم مي كند چون انرژي مي سوزاند به شما 
ن را بالا ببريد و براي اينكه اين تمرين سخت تا شود بدنتا. كمك مي كند وزن كم كنيد

سپس دست ديگر را بياوريد و  وزن را . سعي كنيد وزنتان را با يك دست كنترل كنيد
قبل از اينكه اين حركت را تكرار كنيد به حالت اوليه شنا . روي هر دو دست بيندازيد

 .برگرديد
 وزنه

حركت وزنه در حدود صد سال است كه در برنامه ورزش هاي مدرن انجام مي شود و 
دليل آن واضح است زيرا نه تنها به سفت شدن عضلات شل كمك مي كند بلكه ذات 

علاوه .  آنهم  بدليل افزايش ضربان قلب كمك مي نمايد به چربي سوزيهوازي تمرين 
بر اين چون تمرين وزنه ماهيچه سازي مي كند موجب افزايش مصرف انرژي هم مي 

 .شود
 دويدن

فقط مي دود و ورزش ديگري انجام نمي دهد  گزارش شده است شخصي كه از ابتدا
نسبت به كسي كه علاوه بر دويدن ورزش هاي هوازي ديگر انجام مي دهد آستانه 

براي اينكه . به طور نامتناسبي چربي مي سوزاند و متناسب است لاكتات پايين تري دارد
را شروع  را پايين بياوريد ابتدا بدن را گرم كنيد و سپس ورزشآستانه ترشح لاكتات 

سرعت فعاليت را هر دو دقيقه افزايش دهيد تا جايي كه نفس كشيدن براي شما . كنيد
وقتي احساس كرديد كه به آستانه . دشوار شود و  ماهيچه ها شروع به سوزش نمايند

لاكتات رسيده ايد دويدن را آهسته كنيد و سرعت را به مرور كم كنيد تا ميزان چربي 
 .ي سوزانيد بيشتر شودكه در يك دوره دويدن م

 تمرينات استقامتي متابوليك
اين روش  يابدبراي افرادي كه مايلند علاوه بر مصرف انرژي ميزان متابوليسم نيز افزايش 

در اين روش تمريناتي انجام مي شوند كه تمام بدن را درگير مي كنند . توصيه مي شود
تمرينات پشت سر هم و با  و البته بايستي اين) تا حد امكان اكثر قسمت هاي بدن(

 .شدت انجام شوند
 
 
 
 
 

 
 وزنه برداري

بلند كردن وزنه هاي سنگين در خلال يك دوره تمريني مي تواند براي سوزاندن چربي 
وزنه برداري چه به حالت تك ضرب و چه به حالت دو ضرب به سوزاندن . موثر باشد

بلند كردن وزنه هاي سنگين موجب مصرف بيشتر همچنين . چربي ها كمك مي كند
انرژي بعد از تمرين مي شود زيرا بافت چربي ماهيچه ها را افزاايش مي دهد كه اين خود 

 .باعث افزايش متابوليسم بدن مي شود
 سوپرست

انجام دو تمرين پشت سر هم كه قسمت هاي مختلفي از بدن را به كار مي گيرد راه ايده 
چون ضربان قلب در خلال تمرين بالا مي ماند بعلاوه . چربي است آلي براي سوزاندن

ساعت بعد به سوزاندن چربي  16بنابر نظر محققان بعد از اتمام تمرين سوپرست بدن تا 
 . ادامه مي دهد

 دو درجا
زماني كه درجا مي زنيد . اين حركت چربي سوز در عين سادگي بسيار موثر مي باشد

براي حفظ . د و زانوها را تا جايي كه مي توانيد بالا بياوريدپشت خود را صاف نگه داري
ثانيه قلب شروع به تپيدن مي كند و  30الي  15بعد از . تعادل دست ها را تكان دهيد

 .  اين ضربان قلب را بالا مي برد كه براي كم كردن وزن ضروري است
 طناب زدن

اند به شما كمك كند وزن طناب زدن يكي از تمرينات سنگين و هوازي است كه مي تو
و .  كم كنيد چون متابوليسم بدن را حتي زماني كه تمرين تمام شده است بالا مي برد

اين بدان معني است كه در يك دوره تمرين انرژي بيشتري سوزانده مي شودو بنابراين 
 .در كل نسبت به ديگر تمرينات هوازي سنگين تر نيست

 پياده روي
گين براي بالا بردن متابوليسم بدن بسيار خوب هستند اما اگرچه تمرينات هوازي سن

. موثر باشند پايين آوردن وزنراي بتمرينات هوازي سبك مثل پياده روي هم مي توانند 
رصد زياد تري چربي مي اين مساله به اين خاطر است كه تمرينات هوازي سبك د

بنابراين اگر شما مي . به عنوان سوخت صرف تمرن بدني مي كنند سوزانند و آن را 
خواهيد چربي بسوزانيد و عادت به انجام تمرينات سنگين نداريد مي توانيد به يك پياده 
روي طولاني برويد و يا يك ورزش سبك انجام دهيد كه به شما كمك كند به فرم بدني 

  .خواهيد برسيدكه مي 
 
 
 
 

  1تغييراتي كرده است كه با مراجعه به جدول ذيل مي توانيد از امكانات سالن شماره  1اره برنامه نحوه استفاده از سالن شم) 2سالن شماره (با توجه به افتتاح سالن ورزش بانوان 
 .بهره مند شويد
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