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لیگ دسته یک بانوان از امروز دوم دی ماه 
در ۳ شهر آغاز می شود که ۴ تیم مشهدی 
و یک تیم گرگانــی در گروه «الف» این 
رقابت ها با حضور در سالن مهران به میدان 

می روند.
اوایل شهریور بود که زمزمه برنامه  ریزی فدراسیون 
برای برگزاری لیگ دسته یک شنیده شد و تیم ها 
شروع به ثبت نام کردند. قرارهایی گذاشته شد تا 
مهرماه قرعه کشی برگزار شده و با فاصله کمتر از 
یک ماه مسابقات آغاز شــوند؛ اما مانند هر رقابت 
ورزشی دیگری تعویق شــامل حال لیگ والیبال 
بانوان نیز شد تا اینکه در نهایت قرار شد ابتدای دی  

زمان شروع مسابقات باشد.
فدراســیون امســال اعلام کرد برای حمایت از 
حضور بیشتر باشگاه ها در لیگ دسته یک بانوان، 
مبلغ ورودی مســابقات را افزایش نداده است و 
۱۰ میلیون تومان هزینه ورودی تیم ها بود؛ اما نکته 
درخورتوجه، تغییر برنامه ریزی های این لیگ از روز 
قرعه کشی تا به امروز بود، خبری که از پایان جلسه 
قرعه کشی در رســانه ها اعلام شد حضور ۱۴ تیم 
در ۲ گروه بود که باید به صورت رفت و برگشت و با 
فاصله زمانی بازی می کردند و در نهایت از هر گروه 
۴ تیم برتر به مرحله بعد صعود می کردند؛ اما حالا 

قضیه کاملا تغییر کرده است.
 خانواده پرجمعیت مشهدی ها در لیگ

مسابقات والیبال قهرمانی باشگاه های دسته یک 
بانوان سال ۹۹ با حضور ۱۵ تیم به صورت متمرکز 
برگزار می شــود. دور مقدماتی این رقابت ها در ۳ 
گروه در شهرهای مشــهد، یزد و اصفهان از امروز 
آغاز می شــود و به مدت ۵ روز تا شنبه ششم دی  

ادامه خواهد داشت.
شــرایط خاص امسال باعث شــد تا برنامه ریزی 
به گونه دیگــری صورت بگیــرد. به نوعی تیم ها 

به صورت منطقه ای دسته بندی شدند تا کمترین 
مسافت توسط تیم ها طی شــود. به همین دلیل 
گروه«الف» به مشهدی های لیگ که پرجمعیت 
هم هستند، اختصاص داده شد تا در شهر خودشان 
به میدان بروند. البته تیم گرگان که فاصله زیادی 
با مشــهد ندارد نیز میهمان این گروه مشــهدی 
است. اشتادسازه مشــهد، آریا مقام پارس مشهد، 
استعداد پویا مشهد، ابومسلم شهر بهشت مشهد 
به همراه تیم پاس گرگان تیم های گروه اول لیگ 
هستند. در گروه«ب» نیز آریا پارس تفت، جوانان 
زرتشتی، مس رفســنجان، راه باند کویر کرمان و 
مهرگان شیراز حضور دارند. سامسونگ جویبار، 
آینده ســازان البرز یکتا، آمادای همــدان، ریف 
اصفهان و رونا تهران نیز سومین گروه لیگ هستند.

 شرایط خاص کرونایی
۴ تیم مشهدی روز شــنبه در محل سالن مهران 
مشهد تســت pcr دادند و نتایج آن روز گذشته 
به تیم ها اعلام شد. تیم گرگان نیز که دیروز وارد 
مشهد شد، این تست را پشت سر گذاشت. شرایط 
در این مسابقات نیز خاص است و هیچ تماشاگری 
اجازه حضور در ســالن را ندارد. در زمان برگزاری 
هر دیدار فقط مربیان تیم هــای دیگر می توانند 
برای تماشای بازی روی سکوها بنشینند و حتی 
بازیکنان دیگر تیم ها اجازه حضور در سالن را در این 

زمان نخواهند داشت.
 برنامه بازی ها در ٥ روز آینده

از امروز سه شنبه دوم دی ماه ساعت ۱۱ تیم های 
آریا مقام پــارس مشــهد و ابومســلم در مهران 
به مصاف هم می روند. استعداد پویا و پاس گرگان 
نیز ســاعت ۱۴ امروز دیــدار خواهند داشــت. 
اشتادســازه در روز اول اســتراحت خواهد کرد، 
اما روز چهارشــنبه این تیم باید برابر ابومســلم 
صف آرایی کند. بــازی بعدی نیز بــه آریامقام و 
اســتعداد پویا اختصاص دارد. در ایــن روز فقط 
مشهدی ها بازی دارند و گرگان استراحت خواهد 

داشت. روز پنجشنبه نیز اشتادسازه و پاس گرگان 
از ساعت ۱۱ به میدان می روند، سپس ابومسلم و 
استعداد پویا بازی خواهند کرد و آریا مقام پارس 
در این روز اســتراحت می کند. در چهارمین روز 
مسابقات یعنی جمعه، اشتادسازه و استعداد پویا 
برابر هم صف آرایی می کنند و پــاس گرگان نیز 
به  مصاف آریا مقام پارس می رود. این بار ابومسلمی ها 
اســتراحت دارند، اما آن ها باید روز آخر مسابقات 
یعنی شــنبه ۶ دی به مصاف گرگانی هــا بروند و 
اشتادســازه نیز برابر آریا مقام پارس بازی خواهد 
داشت. اســتعداد پویا  روز آخر بازی ندارد. بعد از 
این رقابت ها ۲ تیم اول جدول راهی مرحله بعدی 
می شــوند و تیم های دیگر از دور مسابقات حذف 

می شوند.
 جدال ٤ مربی مدعی با تیم هایی متفاوت

امسال قرار است ۴ ســرمربی از والیبال مشهد با 
یکدیگر جدال سختی داشــته باشند. اشتادسازه 
که تقریبا دقیقه ۹۰ حمایت تیــم بانوان والیبالی 
را برعهده گرفت، ســمیه پــازش را در رأس تیم 
دارد. مربی جوان و بین المللی مشهد که تیمی با 
بیشــترین تعداد بازیکن بومی تشکیل داده است 
و تنها ۲ بازیکن غیربومی جذب این تیم شده اند. 
مهری جانداری، مربی باتجربه و قدیمی مشهد، نیز 
مدیر فنی این تیم است؛ البته به جز این عنوان، او 
به عنوان نایب رئیس بانوان هیئت والیبال استان نیز 

در این رقابت ها فعالیت دارد.
تیم بعدی به ســمیه خردمند اختصاص دارد که 
او نیز جوان اســت و مدرک مربیگری بین المللی 
دارد و بیشــترین فعالیــت را با تیم هــای پایه و 
استعدادهای استان داشــته است و اتفاقا هدایت 
تیم اســتعدادهای پویا را برعهده دارد. این تیم 
نیز به جز بازیکنان بومی خود ۴ بازیکن غیربومی 
جذب کرده اســت. ســپیده پرور، چهره آشنای 
والیبال مشهد، که در سال های اخیر تجربه حضور 
در لیگ دسته یک و سکونشینی را دارد، قرار است 

با تیم ابومسلم شهر بهشت یا همان سیاه جامگان 
سابق در رقابت ها حاضر شود. این تیم نیز سه چهار 
بازیکن غیربومی برای تقویت تیم خود جذب کرده 
است.  اما شاید عنوان پول دارترین و ستاره دار ترین 
تیم مشهدی را بتوان به تیم آریا مقام پارس داد؛ 
تیمی که معصومه رســول زاده، مربی مشهدی و 
بین المللی والیبال، قرار اســت این تیم را هدایت 
کند و با داشتن اسپانسری خصوصی، شرایط مالی 
بهتری نسبت به تیم های دیگر مشهدی داشته و 
البته تیمش را با تکیه بر غیربومی ها بسته است. 
به جز چهارپنج بازیکن بومی، حدود ۱۱ بازیکن از 
استان های دیگر به این تیم پیوسته اند و در میان 
آن ها ملی پوش هم دیده می شود. با این وضعیت 
احتمالا آن ها یکی از ســکوهای اول تا سوم لیگ 

امسال را می خواهند.
 نگاهی به عملکرد گذشته مشهدی ها

در ســال های اخیر لیگ یک برای مشهدی ها از 
اهمیت ویژه ای برخوردار بوده است. تیم های بانوان 
استان که توانایی مالی حضور در لیگ برتر را ندارند، 
با والیبالیست های بومی خود راهی لیگ دسته یک 
با مسابقات متمرکز می شوند که دیگر هزینه های 
زیاد و هفتگی رفت و برگشت در لیگ برتر را ندارد. 
در سال ۹۶، ۳ تیم مشکی پوشــان، استعداد های 
درخشان و مدرن خجسته از مشهد لیگ یکی بودند 
که مشکی پوشان قهرمان شد و مدرن خجسته سوم 
و هر ۲ تیم مشهدی جواز حضور در لیگ برتر را به 
دست آوردند؛ اما در فصل ۹۷ این ۲ تیم هیچ کدام 
نتوانستند در لیگ برتر شــرکت کنند و به خاطر 
مشکلات مالی قید آن را زدند و به جای لیگ برتر، 
در همان سال سبزجامگان پیام و مدرن خجسته 
در رقابت های جوانان و نوجوانان شرکت کردند. 
در سال ۹۸ نیز دوباره ۳ نماینده مشهدی به لیگ 
دسته یک بازگشتند؛ با این تفاوت که مشکی پوشان 
این بار پنجم شد، سورن نماینده دیگر مشهد ششم 

و مدرن نیز در مرحله مقدماتی از صعود بازماند.

 |   ۱۴۴۲ جمادی الاولــی   ۰۷   |   ۱۳۹۹ دی   ۰۲

۸۶۰
۳شنبه

22
12 20

یک برنامه مناسب سی روزه و بدون تجهیزات 
برای تناسب اندام طراحی شده است. این برنامه 
برای چه کسانی مناسب است؟ برای هر کسی که 
می خواهد برنامه های ورزشی یا تناسب اندام خود 
را شروع یا دوباره شروع کند، کسانی که در حال 
گذراندن دوران بهبودی از آسیب یا بیماری هستند 
 یا آن هایی که اضافه وزن زیادی دارند. این برنامه 
برای ثابت نگه داشتن ضربان قلب شما در حالی که بر 
عضله سازی و افزایش قدرت و بهبود تحرک تمرکز 
کرده اید، طراحی شده است. تمام تمرینات در این 
برنامه به صورت ایستاده انجام می شود، هیچ پرشی 
یا حرکتی با ضربه زیاد وجود ندارد. شما باید بتوانید 
چیزی را نگه دارید و بتوانید تمرین «نشستن و 
ایستادن» را انجام دهید. این نوع تمرینات برای افراد 
مسن یا میان سال و افرادی که از نظر حرکتی یا مشکلات 
مفصلی با محدودیت روبه رو هستند، مناسب است.
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sit to stands
تعداد تکرار: ۷ مرتبه

raised leg swings
تعداد تکرار: ۱۴ مرتبه

count hamstring stretch
تعداد تکرار: ۱۴ مرتبه

leg raises
تعداد تکرار: ۱۴ مرتبه

۵ مرتبه تکرار زنجیره روز بیست وپنج
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تیم فوتبال بانوان شیراز در 
آستانه کناره گیری از لیگ برتر

تیم فوتبال زنان قشــقایی به دلیل شــرایط 
بد مالی در آســتانه کناره گیری از لیگ برتر 
است. دختران فوتبالیست شیراز برای حضور 
در مســابقات لیگ برتر با چالش های زیادی 
روبه رو هســتند و مورد بی توجهی مسئولان 
قرار گرفته اند؛ تا جایی  که احتمال کناره گیری 
آن ها زیاد است. نماینده فوتبال زنان شیراز 
زمان قرعه کشــی لیگ در جدول مسابقات 
قرار گرفت، اما به دلیل نداشــتن اسپانســر 
کناره گیری کرد  تا اینکــه از هفته دوم با نام 
شهدای قشــقایی وارد لیگ شد و ۳ مسابقه 
انجام داد؛ ولــی در این مــدت از نظر مالی 
مشکلاتی داشته و کار به جایی رسیده است  

که احتمال کناره گیری از لیگ وجود دارد. 

وبینار مربیان برتر فوتبال 
بانوان ایران با مدرس یوفا

دومین وبینار مشــترک مــدرس مربیگری 
فوتبال بانوان یوفا با مربیان برتر ایران برگزار 
شــد. این جلســه آنلاین در روابط عمومی 
فدراسیون فوتبال و با حضور غلامرضا جباری  
رئیس کمیته آموزش و مهدیه میر محمدخانی  
مسئول بین الملل کمیته بانوان پیگیری شد. 
وبینار آموزشی مربیان تیم های ملی و لیگ 
برتر فوتبال بانوان کشور با مدرسی هسترین و 
کریس میلنس، به مدت ۵ ساعت برگزار شد. 
در این وبینار مشــترک، مدرسان مربیگری 
فوتبال بانوان یوفا با مربیان برتر ایران به بحث 
و تبادل نظر درباره روند فعالیت های آموزشی 
و ایجاد بســتری مناســب به منظور رشد و 
توسعه فوتبال بانوان در امر آموزش پرداختند.

جدال لیگ برتری ها 
در لیگ یک!

هفته ششم رقابت های فوتبال لیگ یک امروز شروع می شود و تیم های مدعی 
و لیگ برتری ســابق به مصاف یکدیگر می روند. در بیــن ۶ تیم بالای جدول 
لیگ یک، ۵ تیم ســابقه حضور در لیــگ برتر را دارند. این هفته نیز شــاهد 
تقابل این تیم های بالای   جدولی هستیم. استقلال خوزستان صدرنشین در 
انزلی به مصاف تیم ششم جدول، ملوان، می رود. این مسابقه حساس ترین و 

جذاب ترین بازی هفته خواهد بود. آبی پوشان اهوازی...

خودکشی؛ آخرین 
شایعه مرگ دن دیه گو

۰۷۰۷۰۶

مرجان زاده
قاضی دیدار مس و سپاهان شد

استخراج  امتیاز از چاه حفاری
فرش آرا امروز در چارچوب هفته دوم لیگ برتر 

فوتسال، میزبان نماینده اهواز خواهد بود

ادامه آتش بازی های 
۰۸«طارمی» در پورتو

۰۸

شکایت منصوریان 
و دستیارانش از تراکتور
سرمربی سابق تراکتور و دستیارانش 
برای دریافت مطالبات خود از این باشگاه 
شکایت کردند. علیرضا منصوریان ۲ 
هفته پیش از باشگاه تراکتور اخراج شده 
بود و حالا برای دریافت مبلغ قراردادش 
دست به دامان کمیته انضباطی...

طیبی، نامزد حضور 
در تیم منتخب 
فوتسال جهان

فوتسالیست مشهدی روزهای 
درخشانی را در بنفیکا سپری می کند

۰۶
رقابت های لیگ دسته یک والیبال بانوان کشور از امروز با حضور ۴ تیم از استان آغاز می   شود

پزشکی که به  مدت یک دهه روند 
درمانی دیه گو مارادونا را مدنظر 
داشت، تأکید دارد که مرگ او نوعی 
خودکشی بود و این اسطوره دنیای 
فوتبال از زندگی خسته شده بود.  
بعد از نزدیک به یک ماه که از مرگ 
اسطوره فوتبال آرژانتین...

استارت پرسپولیس برای لیگ
سرخ ها بعد از ناکامی در آسیا، با برنامه عجیب سازمان لیگ مواجه شده اند
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چه ابراز نگرانی دختران ورزشکار از دیده نشدن تلاش ها
ماجرای توقف پخش اینترنتی 

بسکتبال زنان چیست؟
لیگ برتر بسکتبال زنان امسال شاهد اتفاقی مثبت و امیدوار کننده 
بود؛ برای اولین بار مسابقات دختران بسکتبالیست از طریق صفحه 
رسمی فدراسیون در آپارات پخش شد و علاقه مندان توانستند از 
این طریق در جریان رقابت ها قــرار بگیرند. البته هفته پایانی دور 
رفت و هفته نخست دور برگشــت رقابت های گروه دوم که طی 
روزهای ۲۷ و ۲۸ آذر برگزار شد، پخش اینترنتی نداشت. به دنبال 
این اتفاق برخی  دختران بسکتبالیست در صفحات شخصی خود 
ابرازنگرانی کردند که مبادا این روند متوقف شــد. شبنم کلاهی، 
دبیر فدراسیون بســکتبال، در این باره می گوید:  پخش اینترنتی 
ما متوقف نشده اســت. مسابقات هفته گذشــته در سالن انرژی 
اتمی که چندمنظوره است، برگزار شد وال ای دی  های تبلیغاتی 
باید جلوی خــط دروازه فوتســال قرار می گرفت؛ امــا از آنجا که 
ممکن بود خسارت ببینند، امکان این کار وجود نداشت. از طرفی 
از آنجا که ال ای دی  های تبلیغاتی و فیلم برداری مثل زنجیره  به هم 
متصل هستند، نتوانســتیم هماهنگی لازم را برای پخش ایجاد 
کنیم؛ اما از هفتــه آینده دوباره پخش اینترنتــی داریم. او درباره 
شایعه مخالفت مسئولان با پخش مســابقات گفت: مخالفتی با 
پخش اینترنتی وجود ندارد و مسابقات را با تأخیر پخش می کنیم 
تا درباره صحنه های پیش بینی نشده از نظر حجاب بازیکنان نگرانی 
وجود نداشته باشد و ما همیشه قدردان حمایت مسئولان هستیم.  
پخش رســانه ای یکی از موضوعات اصلی در جذب اسپانســر به 
ورزش زنان و افزایش کیفیت مســابقات اســت. از آنجا که پخش 
تلویزیونی در حال حاضر امکان پذیر نیست، بستر وب این فرصت 
را به فدراسیون ها داده تا مســابقات خود را پخش کنند. از طرفی 
زنان ورزشکار ایران در رشته های ورزشی مختلف، حجاب کامل 
اسلامی دارند و نه تنها پخش اینترنتی آن ارزش های فرهنگی را با 
چالش مواجه نمی کند، بلکه نشان دهنده تلاش و همت آن ها ست 
که ضمن حفظ ارزش های دینی خود، در سطحی حرفه ای ورزش 
می کنند. در واقع می توان از این طریق در جامعه الگوسازی کرده و 

علاقه مندان بیشتری را به ورزش  جذب کرد.
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«طارمی» در پورتو

۰۶

مهـدی طارمـی در دیـدار پورتـو  برابـر 
ناسـیونال، شـب خوبـی را پشت سـر 
گذاشـت و همه کاره پیروزی تیمش 
در ایـن مسـابقه بـود. در چارچوب 
هفتـه دهـم رقابت های لیـگ برتر 
پرتغـال، تیم پورتـو در اسـتادیوم 
خانگـی خـود دراگـو، به مصـاف 
ناسـیونال رده سـیزدهمی رفـت 
و بـا نتیجـه ۲بـر۰ از سـد حریف 
خـود گذشـت. در ایـن دیـدار  

مهـدی طارمـی، مهاجـم ایرانـی پورتو، 
عملکـرد درخشـانی داشـت. او ابتـدا در 
دقیقـه ۲۱ توسـط مدافـع ناسـیونال در 
درون محوطـه جریمـه حریـف سـرنگون 
شـد و یـک خطـای پنالتـی بـه سـود 
آبی و سـفیدهای پورتـو گرفت که سـرجیو 

اولیویـرا آن را وارد دروازه...

خودکشی؛ آخرین 
شایعه مرگ دن دیه گو

۰۷

۰۸
درخشانی را در بنفیکا سپری می کند

۰۷۰۷

قاضی دیدار مس و سپاهان شد
۰۸

دورهمی مشهدی ها در مهران


