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 1395 ارديبهشت فصل نامه خبري كميته تربيت بدني پژوهشگاه ملي مهندسي ژنتيك و زيست فناوري
 "5"شماره 

 

 بوي باران، بوي سبزه، بوي خاك
 هاي شسته، باران خورده، پاك شاخه

 آسمان آبي و ابر سپيد
 هاي سبز بيد برگ

 عطر نرگس، رقص باد
 نغمه و بانگ پرستوهاي شاد

 گرم كبوترهاي مستخلوت 
 رسد اينك بهار نرم نرمك مي

 ...حالِ روزگار  خوش به
 ها و دشتها حالِ چشمه خوش به
 ها ها و سبزه حالِ دانه خوش به

 هاي نيمه باز خوش بحال غنچه
 خوش بحال دختر ميخك كه ميخندد به ناز

 خوش بحالِ جانِ لبريز از شراب
 ...خوش بحالِ آفتاب 

 ن روزگاراي دل من، گرچه در اي
 پوشي به كام  جامه رنگين نمي
 نوشي ز جام  باده رنگين نمي

 نقل و سبزه در ميانِ سفره نيست 
 بايد تهي است  جامت از آن مي كه مي

 اگر چون گل نرقصي با نسيم» تو«اي دريغ از 
 اگر مستم نسازد آفتاب» من«اي دريغ از 
 ...اگر كامي نگيريم از بهار» ما«اي دريغ از 

 بي شيشه غم را به سنگگر نكو
 )فريدون مشيري( هفت رنگش مي شود هفتاد رنگ

 
 
 
 
 
 
 
 

 بسمه تعالي

 تاقباسم زياوج يادها
 رد يمسارم يط 94 لاس يتسد لابتوف و كچوك لگ لابتوف رترب ياه ميتجوايز 

 نواعم و ينامز رتكد ياقآ بانج هاگشهوژپ  مرتحم تساير طسوت 94زمستان 
به تيم هاي  نايناملس رتكد ياقآ بانج تقو يناسنا عبانم و ينابيتشپ مرتحم

 .شد ادهابرنده 
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 شهرك علم و فناوري پژوهش چهارمين دوره المپياد ورزشي كنسرسيوم
مراكز پس از تشكيل كميته ورزش كنسرسيوم با دعوت از نمايندگان ورزشي 

و تصويب برگزاري مسابقه در رشته هاي پژوهش  شهرك علم و فناوري علمي
تي در خصوص چگونگي اورزشي مختلف با توجه به امكانات موجود پيشنهاد

روساي مراكز و سازمان هاي مستقر در برگزاري مسابقات و تامين بودجه آن به 
 .نهايي اخذ شد ارائه و موافقت پژوهش شهرك علم و فناوري

در همين راستا مقرر شد مسابقات فوتبالدستي به ميزباني پژوهشگاه ملي 
هواشناسي و  پژوهشكدهواليبال به ميزباني مهندسي ژنتيك و زيست فناوري، 

دارت، پينگ پنگ و ملي مهندسي ژنتيك و زيست فناوري، سرپرستي پژوهشگاه 
ها به  شطرنج خانم دانشگاه تربيت مدرس،  شنا به ميزباني دانشكده كشاورزي

و  ، شطرنج آقايان به ميزباني پژوهشگاه شيميهواشناسيپژوهشكده ميزباني 
و آبخيزداري  مراتع، ها دو به ميزباني سازمان جنگل مهندسي شيمي ايران و

 .رانجام شوندكشو
 فوتبالدستي

حضور داشتند كه با انجام  بيست بازي در  تيم 10در مسابقات فوتبال دستي 
دور مقدماتي و چهار بازي در دور هاي نيمه نهايي و نهايي تيم هاي دانشكده 
كشاورزي دانشگاه تربيت مدرس، پژوهشگاه ملي مهندسي ژنتيك و زيست 

آبخيزداري كشور به ترتيب مقام هاي اول تا ها، مراتع و  فناوري و سازمان جنگل
 .سوم را كسب نمودند

 واليبال
تيم در خاتمه . بازي دوره اي برگزار شد 10 انجامو  تيم 5اين مسابقات با حضور 

و آبخيزداري كشور مقام اول را كسب نمود و تيم هاي  ها، مراتع سازمان جنگل
دانشكده كشاورزي دانشگاه تربيت مدرس و پژوهشگاه ملي مهندسي ژنتيك و 

 .دوم و سوم شدندبه ترتيب زيست فناوري 
 دارت

 دانشكده كشاورزيبه تيم هاي  در اين رشته و در بخش آقايان هر سه مقام
 .دانشگاه تربيت مدرس رسيد

بخش بانوان نيز تيم هاي دانشكده كشاورزي دانشگاه تربيت مدرس هرچند در 
مقام هاي اول و دوم را از آن خود نمودند و مقام سوم به تيم پزوهشگاه ملي 

 .مهندسي ژنتيك و زيست فناوري رسيد
 شطرنج

در رشته شطرنج در بخش آقايان تيم هاي دانشكده كشاورزي دانشگاه تربيت 
را كسب كردند و تيم پژوهشگاه شيمي و مهندسي  مدرس مقام هاي اول و سوم

 .شيمي ايران دوم شد
در بخش بانوان اين تيم هاي پژوهشگاه شيمي و مهندسي شيمي ايران بودند كه 
مقام هاي اول و سوم را كسب كردند و تيم سازمان جنگل ها، مراتع و آبخيزداري 

 .كشور سوم شد
 تنيس روي ميز

اي دانشكده كشاورزي دانشگاه تربيت مدرس اول در بخش آقايان در حالي تيم ه
 .و سوم شدند كه تيم سازمان جنگل ها، مراتع و آبخيزداري كشور دوم شد

اما در بخش بانوان اين تيم هاي پژوهشگاه ملي مهندسي ژنتيك و زيست فناوري 
بودند كه خوش درخشيدند و  مقام هاي اول و سوم را در حالي كسب نمودند كه 

 .ه كشاورزي دانشگاه تربيت مدرس سوم شدتيم دانشكد
 شنا

ن تيم هاي دانشكده كشاورزي دانشگاه تربيت مدرس گوي سبقت ادر بخش آقاي
را از رقيبان ربودند و تيم پژوهشگاه ملي مهندسي زنتيك و زيست فناوري به 

 .مقام سومي قناعت كرد
كده در بخش بانوان مقام هاي اول تا سوم به ترتيب به تيم هاي پژوهش

هواشناسي، پژوهشگاه ملي مهندسي ژنتيك و زيست فناوري و دانشكده 
 . كشاورزي دانشگاه تربيت مدرس رسيد

 
 
 

 
 

 
 

و سر انجام طي مراسمي كه در ايام مبارك دهه ي فجر در پژوهشگاه 
جوايز برندگان به ملي مهندسي ژنتيك و زيست فناوري برگزار شد 

 .ايشان اهدا شد
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 گزارش اردوي تفريحي درياچه شورمست
 تفريحي درياچهبا تلاش و پيگيري كميته تربيت بدني پژوهشگاه، اردوي 

و همكاري موثر معاونت  ايشانشورمست با حضور كاركنان پژوهشگاه و خانواده 
محترم پشتيباني و منابع انساني با در اختيار قرار دادن يك دسگاه ميني بوس به 
رانندگي آقاي منوچهر مغانلو و يكدستگاه خودروي سواري سمند به رانندگي 

 .شدبرگزار  27/1/95آقاي علي هاشمي در روز جمعه مورخ 
ا هماهنگي قبلي، همكاران شروع و بصبح   6:30اردو از پژوهشگاه و ساعت 

در ساعات اوليه اردو، بارش . به اردو ملحق شدندشركت كننده در طول مسير 
باران پراكنده در شهر تهران و تا حدودي تا نزديكي هاي دماوند ادامه داشت اما 

كه از استان تهران دورتر مي شديم هواي باراني جاي خود را به هواي بتدريج 
 .باشد، مي دادهر صاحب ذوقي ميابري بهاري كه آرزوي 

ساعات ... در طول مسير، با برگزاري مسابقات متعدد از قبيل اسم و فاميل و
براي  يكوتاهتوقف صبح  10ساعت  حدودگروه . شدمهيجي براي دوستان فراهم 

 .تصرف صبحانه در وردي شهر فيروزكوه داش
گون كه پوشيده از مسير طبيعت دوست داشتني و كوهستاني فيروزكوه  ادامهدر 
كه چشم هر بيننده اي را بي  ايجاد كرده بودرا  زيباييچشم انداز بود گل  پر

 .مي كرداختيار به سوي خود جلب 
، به روستاي ورسك از توابع شهرستان طريقساعت و نيم طي  3پس از حدود 

كه  ورسكروستاي  ورسك به دليل وجود پل . يمسواد كوه استان مازندران رسيد
اين پل در سال . باشدمي، معروف دو كوه مرتفع واقع شده است ره ميانبر د

متري ساخته شده  66با دهانه و متري از ته دره  110شمسي در ارتفاع  1315
وارد به شهر پل سفيد  11:30ساعت حوالي پس از توقف كوتاه در ورسك . است

ن نام گرفته شده بد نيست  يادآوري شود  نام اين شهر از نام پلي به همي. شديم
 .است كه در داخل شهر قرار دارد و در دوران صفويه ساخته شده است

در ابتداي شهر با راهنمايي تابلويي كه مسير زيباي درياچه شورمست را به 
پس از . رانديمداد، تغيير مسير داده و به سوي درياچه مشتاقان طبيعت نشان مي

 . رسيديمربع ساعت به مقصد يك گذشت كمتر از 
درياچه شورمست در دل جنگلي زييا و با درختان تنومند واقع شده است، با 

شناي اردك ها رنگارنگ و  . منظرهاي غير قابل وصف و هواي بهاري دل نشين
و هيجان قايق سواران، حال و هواي خاصي را ايجاد كرده بود كه سفيد قوهاي 

 . سپرده شودخستگي راه را به فراموشي موجب مي شد 
گروه پس از تفريح و پياده روي در اطراف درياچه، انجام بازيهاي مختلف از جمله 

تصميم به  16در ساعت به جا آوردن فريضه نماز و صرف ناهار  و بدمينتون 
 ..تبازگشت گرف

  
 
 
 
 
 
 
 

 اولين مسابقه پياده روي همگاني
اولين روز پياده روي همگاني با همت كميته تربيت بدني، در  مسابقهاولين 

مصادف با سالروز تولد شاعر بزرگ قرن هفتم، مشرف الدين 1395ارديبهشت سال
شيرازي صاحب سعدي نامه يا بوستان و گلستان معروف به ... مصلح ابن عبدا ا

 با حضور پر شور كاركنان و اعضاي هيات علميو در محل پژوهشگاه  "سعدي"
 شروع و از ابتداي پاركينگ كاركنان و   8:20از ساعت  اين مسابقه . برگزار شد

در پايان به دو . در همان مكان به پايان رسيدپژوهشگاه  پيرامون پس از دو دور
دو نفر از  بانوان، و  ، جواد محمد ياري و دكتر بيژن بمبئي، آقايان نفر آقا

كه زودتر از بقيه به خط پايان  ،اشرف خورشيدي و ندا واصلي حق خانم ها 
به  جوايزيدر ضمن به قيد قرعه . داء شدرسيده بودند به رسم يادبود، جوايزي اه

 خانم شاهصنم عباسي و آقاي محمد علي حيدرنيا به جهت شركت در پياده روي
 .شداهدا  همگاني

 
 
 
 
 
 

را از طريق راديو  ،استقلال و پرسپوليس شهرآورد بين دو تيم بزرگ پايتخت،
برد . مي نمودند ارايه به مسافران آقاي مغانلو خدمات صوتي دنبال مي كرديم و

پرسپوليس و شكست استقلال اشك ها و لبخندها را به همراه داشت و چاشني 
البته در طول مسير آقاي هاشمي راننده خودروي . اين سفر خاطره انگيز بود

نشان دادن عدد گل ميني بوس با  پيشاپيشسواري سمند هم با حركات نمايشي 
 . زده پرسپوليس خود نمايي مي كرد كه به جاي خود زيبا بود

به هر حال و با تمام خاطرات شيرين و البته تلخ شكست تيم استقلال و با عنايت 
به فضل و رحمت الهي و تلاش دوستان، همه افراد حاضر در اردو به سلامت به 

نواده بزرگ پژوهشگاه به كار و تهران رسيدند تا فردايي ديگري را در كنار خا
 .تلاش بپردازند

جاي همه دوستاني كه به هر دليل در اردو حضور نداشتند، سبز سبز بود، هر 
گذشت و اين سفر پر خاطره، به ياد چند با حضور آنان به يقين بيشتر خوش مي

 .ماندني تر مي شد
ما در اردوهاي ضمن تشكر از تمام دست اندركاران اين اردو، منتظر حضور سبز ش

 . بعدي هستيم
 
 
 
 
 
 
 

http://www.google.com/url?url=http://tnews.ir/news/a60054520160.html&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwj98djHvZfMAhWEWxQKHca6CM84KBDBbggYMAE&usg=AFQjCNGVL2xpRL-z5LMABCY8Vyinxu-fxA�
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 اصول پياده روي صحيح

پياده روي محبوبترين و پرطرفدارترين ورزش به خصوص براي افراد ورزشكار 
ً تمام شرايط را پياده . غيرحرفه اي است  روي ضمن ارزان بودن قابليت اجرا تقريبا

است كه به فعاليت جسماني عادت   پياده روي نقطه آغاز خوبي براي كسي. دارد 
 .ندارد 

دقيقه بهتر از دويدن شديد به مدت  60تا  40قدم زدن با سرعت متوسط به مدت 
آمادگي  دور چه هر دقيقه است چرا كه در قدم زدن احتمال آسيب كمتر است اگ 20

 .د نجسماني را افزايش مي ده

 در پياده روي نكات زير رعايت شود

سرعت راه رفتن بايد آنقدر باشد كه فرد عرق كرده و ضربان قلب او در محدوده  •
 .ضربان قلب هدف قرار گيرد 

قدم زدن با دوستان ، . دقيقه به طور پيوسته ادامه يابد  10پياده روي بايد حداقل  •
همراه با خريد و تماشاي مغازه ها در حين قدم زدن و يا راه رفتن در خانه براي انجام 
كارهاي خانه را نمي توان فعاليت هوازي به منظور افزايش آمادگي قلبي تنفسي 

 .محسوب كرد 

ً از كفش هاي مناسب و مخصوص پياده روي استفاده كنيد  • در غيراين . حتما
ف مي شويد كه شما را نه تنها از ادامه فعاليت صورت ، دچار آسيب هاي مختل

 .بازخواهد داشت بلكه به زندگي عاديتان لطمه خواهد زد 

حالت بدن را حفظ كنيد ، پشت صاف ، شكم كمي توكشيده و دست ها را در  •
با اين كار ، . هنگام راه رفتن در جهت مخالف يكديگر به جلو و عقب حركت دهيد 

ي مي سوزانيد ، قسمت بالاي بدن شما نيز فعاليت خواهد ضمن اينكه كالري بيشتر
 .داشت 

ابتدا بايد پاشنه پاي جلو به . پنجه استفاده كنيد  -براي راه رفتن از روش پاشنه  •
در هنگام بلند كردن پاي عقب ، وقتي كه  .زمين اصابت كند و بعد پنجه همان پا

شما بايد بتوانيد اين عمل را در . پاشنه از زمين بلند شد مختصري زانو را خم كنيد 
 .عضلات ساق احساس كنيد 

 

به خود فشار بيش از حد نياوريد و با سرعتي حركت كنيد كه هنگام راه رفتن به 
 .راحتي بتوانيد حرف بزنيد 

پياده روي براي كسي كه سابقه فعاليت ورزشي ندارد ، مي تواند سنگين محسوب  •
هفته  6دقيقه راه رفتن تند آغاز كنيد و به مرور ظرف  5-10شود لذا روزهاي اول با 

 .دقيقه برسانيد  30آن را به 

 نرم دويدن صحيح

هاي نرم دويدن ، نوعي دويدن غيررقابتي است كه به صورت آهسته و در مسافت 
اگر سرعت . ( طولاني انجام مي شود و سرعت آن از دويدن معمولي پائين تر است 

دقيقه باشد ، در حال آهسته دويدن هستيد و اگر  9متر در  16000دويدن كمتر از 
 .)سرعت بيش از اين باشد ، معمولي مي دويد 

هنگام حرف  اگر. در هنگام اين نوع دويدن بايد بتوانيد با يك نفر ديگر حرف بزنيد 
حالت بدن در هنگام . زدن نفس كم مي آوريد ، داريد بيش از اندازه سريع مي دويد 

 .دويدن همانند پياده روي است 

بار در هفته آغاز  3دقيقه و  15-20اگر پيشتر ورزش نكرده ايد ، با پياده روي بين 
يد ، به همين زياده روي نكن. كنيد و با سرعتي كه براي شما راحت است ، راه برويد 

. ترتيب ادامه دهيد تا اينكه در روز پس از تمرين احساس درد يا ضعف نداشته باشيد 
دقيقه افزايش دهيد و سرعت خود را بيشتر  25تا  20سپس زمان قدم زدن را به 

. دويدن آهسته را جايگزين كنيد   دقيقه سريع راه برويد ، 25وقتي توانستيد . كنيد 
بتدا با راه رفتن شروع كنيد و رفته رفته زمان دويدن آهسته را هر نوبت تمرين را ا

اگر هنگام دويدن آهسته ، احساس تنگي نفس كرديد ، از سرعت . افزايش دهيد 
 10اين تناوب را به همين شكل ادامه دهيد تا بتوانيد . دويدن بكاهيد و راه برويد 

 -قلبي ( ي جسماني هوازي براي حفظ آمادگ. دقيقه بدون وقفه به طور آهسته بدويد 
 .روز بين تمرين هايتان فاصله بيفتد  3اجازه ندهيد كه بيش از ) تنفسي 
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