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عراقی ها حامیاخ
تیم ملی بانوان ایران شدند

یک شرکت عراقی در ســال ۲۰۲۱ اسپانسر 
تیم ملی دوچرخه ســواری بانــوان ایران در 
رویدادهــای بین المللی شــد. فدراســیون 
دوچرخه ســواری اعلام کرد بــا رایزنی های 
فدراســیون  ازســوی  صورت گرفتــه 
دوچرخه سواری با شــرکت VIB عراق، قرار 
شد این شــرکت تا پایان ســال ۲۰۲۱ در ۵ 
رویداد بین المللی برای ۹ ورزشکار و کادر فنی 
اسپانسر تیم ملی دوچرخه سواری بانوان شود. 
قرار است این شرکت عراقی تمامی هزینه های 
مربوط به تجهیزات دوچرخه و هزینه های کلی 

مسابقات بین المللی را بر عهده بگیرد. 

شانس دختران وزنه بردار 
برای رسیدن به المپیک توکیو

بانوان وزنه بــردار ایران هنوز این شــانس را 
دارند تا در المپیک توکیو شرکت کنند. بعد 
از به تعویق افتادن یک ســاله المپیک، خیلی 
از ورزشکاران این فرصت را به دست آوردند 
تا بتوانند سهمیه کسب کنند. خورشیدی فر، 
مشــاور تیم های ملی وزنه بــرداری بانوان، 
می گوید: بــرای حضور بانــوان وزنه برداری 
ایران در المپیک توکیو هنوز ناامید نیستیم 
و نیم نگاهی به المپیک داریم تا بتوانیم یک 
سهمیه کسب کنیم. نتیجه این موضوع هم 
در مســابقات قهرمانی آســیا در ازبکستان 
مشخص خواهد شد. الهام حسینی و پریسا 
جهان فکریان، ۲ وزنه بــردار پرامید ما برای 
حضور در المپیک خواهند بود. همچنین برای 
حضور در مســابقات قهرمانی جوانان جهان 
 چند ورزشکار به عربستان اعزام خواهند شد.

مسئولان برای کمک به  کار و معیشت ناجیان غریق آستین ها را بالا زدند

قول نجات به ناجیان
صدای «ناجیان بی منجی» به گوش مسئولان رســیده و از قرار معلوم برای 
سامان دادن به وضعیت نا بسامان ناجیان غریق در روزهای تعطیلی استخرها 
و شیوع کرونا، مدیران ورزش استان دست به کار شده اند. چندی پیش بود که 
گروهی از ناجیان غریق مشهد در اعتراض به  بیمه نشدن از سوی مجموعه های 
آبی و اســتخرها و بیکاری مطلق و ویرانگر در دوران کرونایی، در گزارشــی 

درد دل های خود را با شهرآرا ورزشی بیان کردند...

چرخش شیاطین از 
«سانچو» به «هالند»
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به صدر جدول لیگ یک

شهرخودرو  علیه  
خودروسازان

نماینده مشهد در لیگ برتر امروز در ورزشگاه 
امام رضا (ع) به رویارویی با سایپا می رود

می خواهم با تراکتور در 
۰۹لیگ قهرمانان  بازی کنم
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قربانی : نمی خواهم یک 
پیشکسوت احمق باشم
پیروز قربانی که پیش تر با 
موضع گیری های خود، هواداران استقلال 
را برآشفته بود، پس از تساوی سایپا 
و صنعت نفت بار دیگر با خشم برخی 
 هواداران استقلال مواجه شده است...

مرتضی تبریزی 
در رادار قلعه نویی

یک عمر با  پیام
درباره جواد مرادنژاد، پدر معنوی تیم پیام که در پیدایش و رشد این تیم در دهه ۶۰ نقش اساسی داشت 

باشگاه منچستریونایتد 
در نظر دارد بار دیگر 
شانس خود را برای 
به خدمت گرفتن مهاجم 
نروژی بورسیا دورتموند 
امتحان کند.  نشریه انگلیسی 
«میرر» با انتشار گزارشی مدعی 
شد  باشگاه منچستریونایتد...

تمرین دربی برای فکری
هفته دهم لیگ برتر با جدال استقلال - آلومینیوم پیگیری خواهد شد
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چه سؤال معاون وزیر از فدراسیون فوتبال 
درباره ورزش بانوان

واضح بگویید توان حضور 
در عرصه بانوان را ندارید!

معاون توســعه بانوان وزارت ورزش و جوانان می گوید این روزها 
به جای نایب رئیس بانوان فدراسیون فوتبال، من صحبت می کنم  و 
همه گلایه می کنند که ایشان پاسخ گو نیستند! در یک سال اخیر 
فوتبال و فوتسال بانوان با بی  توجهی مسئولان این فدراسیون به 
ورزش بانوان، صدای منتقدان و حتی دیگر مسئولان ورزشی را بالا 
برد. بیش از یک سال است که اردوهای ملی بانوان برگزار نشده، به 
مسابقاتی اعزام نشده اند، از رنکینگ بین المللی دختران ملی پوش 
فوتبالیست ایرانی خارج شدند و تیم ملی فوتسال در بلاتکلیف ترین 
حالت خود قرار دارد؛ اما تا  به الان هیچ یک از  مسئولان فدراسیون 
فوتبال پاسخی در این باره نداده است. مهین فرهادی زاد، معاون 
ورزش بانوان وزیر ورزش، درباره خارج شــدن فوتبــال بانوان از 
رنکینگ فیفــا گفت: صوفی زاده، نایب رئیس بانوان فدراســیون 
فوتبال، از همکاران بسیار خوب ما ست و پیگیر هستیم که او وقت 
بیشتری بگذارد. این روزها به جای نایب رئیس بانوان فدراسیون 
فوتبال، من صحبــت می کنم و همه گلایه می کنند که ایشــان 
پاسخ گو نیستند. صوفی زاده و همکاران ما در فدراسیون فوتبال 
با اطلاعات دقیق تری که دارند، می توانند بهتر پاسخ گو باشند؛ اما 
در این وضعیت، ما اطلاعات را از جاهــای دیگری گرفته ایم و در 
اختیار رسانه ها قرار می دهیم. او ادامه داد: اگر فدراسیون فوتبال 
توان حضور در عرصه بانوان را ندارد، همین مسئله را واضح و روشن 
به رسانه ها بگوید؛ چون اگر گفته نشود، این ابهام همچنان برای 
رسانه ها باقی می ماند. امیدوارم از فضایی که در فوتبال برای بانوان 
وجود دارد، خوب دفاع کنیم و حافظ منافع فوتبالی ها باشیم. معاون 
توسعه بانوان وزارت ورزش و جوانان با اشاره به  حضور نداشتن تیم 
ملی فوتبال بانوان در مسابقات بین المللی تصریح کرد: باید در چند 
مسابقه شرکت می کردیم تا بتوانیم امتیاز را به دست بیاوریم و در 
رده بندی جهانی باقی بمانیم، اما با توجه به مشکلات متعددی که 
فدراسیون فوتبال به ویژه در بخش مسائل اعتباری داشته، نتوانسته 

است در مسابقات حضور پیدا کند.

بعد از گذشت یک هفته از پایان مرحله اول 
رقابت های والیبال لیگ دسته یک بانوان، 
فدراسیون، قرعه کشــی مرحله بعدی را 
انجام داد و ۲ تیم مشهدی حریفان خود 
را شناختند. مسابقات والیبال قهرمانی باشگاه های 
دسته یک بانوان سال ۹۹ از روز سه شنبه دوم دی با 
حضور ۱۵ تیم به صورت متمرکز در ۳ شهر آغاز شد. 
دور مقدماتی این رقابت ها، با برگزاری ۳۰ دیدار در 
۳ گروه در شهرهای مشهد، یزد و اصفهان به مدت 
۵ روز پیگیری شد. امســال مشهدی ها ۴ نماینده 
در این دسته داشتند و فدراســیون برای کاهش 
رفت وآمــد تیم ها، مشــهدی ها را در گروه«الف» 
و مشــهد را نیز میزبان اعلام کرد که در نهایت از 
این گروه ۳ تیم اشتادسازه مشهد، آریا مقام پارس 
مشهد و پاس گرگان به مرحله بعدی صعود کردند.

 صعود ٣ تیم از گروه مشهدی ها
در واقع آریا مقام پارس مشهد با ۴ پیروزی و بدون 
شکست سرگروه و اشتادسازه مشهد با ۳ پیروزی و 
یک شکست نایب قهرمان شد و هر ۲ تیم به مرحله 
بعد صعــود کردند. تیم پاس گرگان بــا ۲ برد و ۲ 
باخت سومین تیم گروه «الف» شد. ابومسلم شهر 
بهشت مشهد یک برد و ۳ باخت را به نام خود ثبت 
کرد و چهارم شد و در نهایت تیم استعداد پویا مشهد 
با بازیکنان نوجوان خود بدون کسب پیروزی، با ۴ 
شکســت در انتهای جدول قرار گرفت. ابومسلم و 
استعداد پویا از دور مســابقات حذف شدند.۲ تیم 
اشتادسازه و آریا مقام  به صورت قطعی صعود کرده 
بودند و در گام آخر هنوز گــرگان برای حضور در 
مرحله بعد شانس  داشت. فدراسیون قرار شد از بین 
۳ تیم ســوم گروه های «الف»، «ب» و «ج» ۲ تیم 
برتر را که نتیجه بهتری کسب کرده اند، برای حضور 
در مرحله بعدی معرفی کند که با بررســی آمار، 
تیم های آمادای همدان با ۲ برد و ۷امتیاز از گروه 
سوم و پاس گرگان با ۲ برد و ۶  امتیاز از گروه اول با 

کسب عنوان بهترین های رتبه سوم به مرحله نهایی 
لیگ دســته یک بانوان راه یافتند. همچنین مس 
رفسنجان با ۴ برد و جوانان زرتشتی با ۳ برد از گروه 
دوم، ریف اصفهان با ۴ برد و سامسونگ قائمشهر 
۲ برد از گروه سوم با کسب رتبه های اول و دوم به 

مرحله دوم مسابقات صعود کردند.
 راه مشهدی ها از هم جدا شد

قرعه کشــی مرحله نهایی لیگ دسته یک بانوان، 
به صورت وبینار برگزار شد تا تیم های شرکت کننده 
در این مرحله حریفان خود بشناسند. مرحله دوم 
لیگ دسته یک بانوان، به صورت متمرکز در ۲ گروه 
زیر برگزار خواهد شــد و از هر گروه ۲ تیم برتر به 
مرحله نهایی صعود خواهند کرد. ابتدا قرعه کشی 
بین ۳ تیم صدرنشــین صورت گرفت. در یکی از 
گروه ها ۲ صدرنشین باید هم گروه می شدند و تیم 
اول دیگر به تنهایی در گــروه دیگر قرار می گرفت. 

براساس قرعه کشی انجام شــده، آریا مقام پارس 
به عنوان تیم اول گروه«الف» توانســت به تنهایی 
ســرگروهی گروه  Dرا به دســت بیاورد و ۲ تیم 
ریف اصفهان و مس رفسنجان با یکدیگر هم گروه 
شدند و به نوعی کارشــان سخت تر شد. در مرحله 
بعدی، دیگر تیم ها قرعه کشی شدند که  دیگر تیم 
مشهدی یعنی اشتادسازه در گروه  E با ۲ صدرنشین 
قرار گرفت و با تیم همشهری خود هم گروه نشد. 
به این ترتیب آریا مقام پارس مشــهد باید به مصاف 
تیم های جوانان زرتشتی، سامسونگ قائمشهر و 
پاس گرگان برود. ریف اصفهان، مس رفسنجان، 
اشتاد سازه مشــهد و آمادای همدان نیز در گروه 

بعدی قرار گرفتند.
 مسیر ناهموار اشتادسازه

با نگاهی بــه تیم های حاضر در ۲ گــروه می توان 
پیش بینی کرد که تیم اشتادســازه مسیر ناهموار 

و سختی را برای رسیدن به مرحله نهایی در پیش 
دارد. اشتادسازه با ۲ تیم صدرنشین هم گروه است. 
مس رفسنجان همچون آریا مقام مشهد هر ۴ بازی 
خود را با امتیاز کامل پیروز شده  و رقیب سرسختی 
محسوب می شــود. ریف هم ۴ بازی خود را برده 
است، اما در ۲ بازی این پیروزی را در دست پنجم 
به دست آورده و در نتیجه ده امتیازی است و این 
نشان می دهد که می توان برابر این تیم به پیروزی 
هم فکر کرد؛ ولی تیم آمادای همدان  تنها ۲ بازی 
را پیروز شده است و ۷ امتیاز دارد و رقیب آسان تری 
برای اشتادســازه خواهد بود و باید از این فرصت 
مشهدی های گروه برای کسب امتیاز استفاده کنند.

 کار راحت آریا مقام
البته شــاید هم یکی از شــانس ها بــرای ۲ تیم 
مشهدی، این بود که با یکدیگر هم گروه نشدند تا 
به این شکل شانس بیشتری برای حضور هر ۲ تیم 

مشهدی در مرحله بعدی وجود داشته باشد.
رقیب اصلی آریا مقام در ایــن مرحله احتمالا تیم 
جوانان زرتشتی است که ۳ پیروزی و ۹ امتیاز  کسب 
کرده است. ۲ تیم دیگر بعید است که آریا مقام را به 
چالش بکشند. سامسونگ قائمشهر و پاس گرگان 
هر دو فقط ۲ پیروزی داشته اند و آریا تجربه بازی 
مقابل گرگان را از مرحله قبل دارد. آریا مقام نماینده 
مشهد است، اما بیشترین تعداد بازیکن غیربومی را 
در بین تیم های همشهری در اختیار دارد. آن ها از 
۷ بازیکن غیربومی و البته باتجربه در مرحله قبل 
اســتفاده کردند. در حالی  که تیم اشتادسازه اعلام 
کرد تنها ۲ بازیکن غیرمشهدی دارد و با بازیکنان 
بومی توانسته است تا  این مرحله صعود کند. البته 
آریا مقام از حالا برای حضور در ســوپرلیگ فصل 
آینده برنامه ریزی کرده و حتی با بازیکنان مدنظر 
خود برای لیگ برتر ســال ۱۴۰۰ قرار داد بســته 
است و این نشان می دهد در هر صورت آن ها سال 
بعد لیگ برتری خواهند بود. باید دید اشتادســازه 
می تواند ســال دیگر همچون هندبــال، نماینده 

لیگ برتری در والیبال بانوان داشته باشد یا نه.
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مژده رنگیان
m.rangian@shahraranews.ir

انه
ر خ

ش د
در این ستون روزانه تمرینات ورزشی مختلفی را ورز

معرفی می کنیم تا براساس وضعیت جسمانی و 
اهداف خود، آن ها را دنبال کنید و در خانه یا فضای 
آزاد انجام دهید.  حرکات قدرتی این خاصیت 
را دارند که خیلی زود دمای بدن را بالا می برند و 
باعث عرق ریزی ورزش کار می شوند. این نشانه ها 
خبر می دهند که حرکات از درجه سختی بالایی 
برخوردارند که به شما کمک می کنند بدن و عضلات 
خود را بسازید و قدرت و استقامت خود را بالا 
ببرید. این حرکات ارتقاپذیرند و می توانید در 
صورت قوی تر شدن، تعداد و نحوه انجام آن ها را 
عوض کنید. اگر در رده سنی میان سال قرار دارید، 
می توانید تا ۳مرتبه این زنجیره را تکرار کنید. 
درصورتی که آمادگی بدنی خوبی دارید، ۵تا۷ مرتبه 
این زنجیره را تکرار کنید. بین هر ست ۲دقیقه 
استراحت کنید.
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squats
تعداد تکرار: ۲۰ مرتبه

slow climbers
تعداد تکرار: ۲۰ مرتبه

count push-up hold
تعداد تکرار: ۲۰ مرتبه

raised leg push-ups
تعداد تکرار: ۲۰ مرتبه

punches
تعداد تکرار: ۲۰ مرتبه

count squats hold
تعداد تکرار: ۲۰ مرتبه

۳ تا ۵ مرتبه تکرار زنجیره امروز

راه مشهدی ها از هم جدا شد
«اشتادسازه» و «آریا مقام» آماده مرحله نهایی لیگ والیبال بانوان کشور

هافبک مشـهدی تیـم فوتبـال تراکتـور گفت: 
تاکنـون هیچ توافقـی با مدیـران تراکتـور برای 
فسـخ و کاهـش مبلـغ قـراردادم نداشـته ام. 
سـعید واسـعی درباره اینکه شـنیده می شـود 
پـس از محرومیـت چهار ماهـه اش در آسـتانه 
فسـخ قـرارداد بـا باشـگاه تراکتـور قـرار گرفته 
اسـت، اظهـار کـرد: قـرار اسـت امـروز یـا فردا 

مسـئولان باشـگاه تراکتـور بـه 
مـن دربـاره برگزاری جلسـه 
جدید خبر بدهند تـا در آن 
برای بازگشـت به تمرینات 
و وضعیـت قطـع یـا ادامـه 
همـکاری صحبـت کنیـم و 
در ایـن جلسـات تکلیـف 
می شـود.  مشـخص  مـن 

وی افـزود: مدیـران 
بـه  تراکتـور 

اعـلام  مـن 
کردنـد...

چرخش شیاطین از 
«سانچو» به «هالند»

امتحان کند.  نشریه انگلیسی 
«میرر» با انتشار گزارشی مدعی 
شد  باشگاه منچستریونایتد... ۰۸

۰۹

مهاجم پیشین استقلال
 در آستانه سفر به سیرجان قرار دارد

۰۸

قربانی : نمی خواهم یک 
پیشکسوت احمق باشم

۰۸ ۱۰

مسـئولان باشـگاه تراکتـور بـه 
مـن دربـاره برگزاری جلسـه 
جدید خبر بدهند تـا در آن 
برای بازگشـت به تمرینات 
و وضعیـت قطـع یـا ادامـه 
همـکاری صحبـت کنیـم و 
در ایـن جلسـات تکلیـف 
می شـود.  مشـخص  مـن 

وی افـزود: مدیـران 
بـه  تراکتـور 

اعـلام  مـن 
۱۰کردنـد...


