
 |   ۱۴۴۲ جمادی الاولــی   ۲۱   |   ۱۳۹۹ دی   ۱۶

۸۷۲
۳شنبه

05
01 21

ژه
 وی

ـر
ــ

آغاز رقابت های والیبال نشسته خب
بانوان در مشهد

هجدهمیــن دوره مســابقات لیــگ برتــر 
والیبال نشسته بانوان در گروه«الف» به میزبانی 
شهر مشهد از امروز برگزار می شود. هفته گذشته 
لیگ برتر والیبال نشســته بانوان بــا برگزاری 
بازی های گروه«ب»  در اصفهان و با حضور ۲ تیم 
این شهر یعنی سپاهان و ذوب آهن آغاز شد و با 
فاصله یک هفته از این رقابت ها، حالا قرار است 
از امروز این بازی ها در سالن مجموعه ورزشی 
۱۵ خرداد مشــهد برگزار شــود. تیم ابومسلم 
شهربهشت مشهد با هدایت پروانه باغبانیان و با 
حضور چهره های جوان و نوجوان به میدان برود. 
دیگر تیم های این گروه هیئت آذربایجان غربی، 
هیئت هرمزگان و هیئت همدان هستند که در 

۴روز تا ۱۹ دی به مصاف هم می روند.

دعوت دختر رکاب زن مشهدی 
به اردوی تیم ملی

دوچرخه سوار مشهدی برای اعزام به مسابقات 
قهرمانی آسیا آزموده می شود. اردوی تدارکاتی 
تیم ملــی اســتقامت، امید و بزرگ ســالان 
بانوان، به منظور حضور در مســابقات قهرمانی 
آســیا ۲۰۲۱ امارات از ۲۲ دی تا ســوم بهمن 
در کمــپ تیم هــای ملی مجموعه ورزشــی 
آزادی تهران برگزار می شــود. به همین منظور 
فدراسیون دوچرخه سواری از ۹ بانوی رکاب زن 
برای حضور در اردوی تیم ملــی دعوت کرده 
است. در بین دختران دعوت شده به این اردو، 
پارمیدا نیکفر تنهاورزشــکار مشــهدی است 
که در کنار ورزشــکارانی از استان های تهران، 
یزد، همــدان، اصفهان، آذربایجان شــرقی و 

چهارمحال  وبختیاری حضور دارد. 

ماجرای حضور رئیس فدراسیون کشتی 
در نشست  شورای شهر مشهد و چند رخداد خوب

از برگزاری جام «جعفری »
تا قدردانی از «توکل  »

 صد و شانزدهمین جلسه علنی شورای اسلامی شهر مشهد در حالی روز گذشته 
برگزار شد که حضور رئیس فدراسیون کشتی به این جلسه رنگ و بویی ورزشی 

داده بود...

اسطوره تَرَک 
برداشت

۰۸۱۰۰۸

امروز؛ شهرآو رد مشهدی های 
لیگ یک بسکتبال

فینال پیش از شهرآورد!
ال کلاسیکوی فوتبال ایران  

در ورزشگاه آزادی برگزار می شود 
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تیم عنایتیباخت بدهنگام 
«هوادار» با شکست مقابل آرمان گهر
از صدر به رده چهارم سقوط کرد
شاگردان رضا عنایتی که هفته گذشته 
با حکم کمیته انضباطی به صدر جدول 
لیگ یک رسیده بودند...

علی کریمی به صورت رسمی از 
کاندیداتوری خود برای انتخابات  

فدراسیون فوتبال خبر داد. 
در حالی که کمتر از ۶۰ روز تا 
انتخابات فدراسیون فوتبال 
ایران باقی مانده است، علی 
کریمی با انتشار پستی در 

اینستاگرام برای حضور 
در انتخابات فدراسیون 

فوتبال اعلام آمادگی کرد. 
بازیکن اسبق تیم ملی 

و پرسپولیس همچنین 
کمپین «نجات فوتبال 
با اتحاد فوتبالی  ها» را 
راه اندازی کرد تا از این 
طریق حمایت اهالی ...

جادوگر 
رونالدو کُت می پوشد؟!

در یک قدمی 
جاودانگی

ستاره پرتغالی تنها دو گل تا تبدیل شدن 
به بهترین گل زن جهان فاصله دارد

نماینده استان در روزی که بهترین نمایش خودش را ارائه کرد، به میانه جدول رسید

سرمربی کنونی تیم فوتبال 
چلسی، بدترین سرمربی این تیم 
از زمان انتقال مالکیت آن به رومن 
آبراموویچ بوده است...

نتایج ضعیف لمپارد، چهره 
محبوب لندنی ها را در آستانه 
اخراج قرار داد

توپ پر استقلال برای دربی
آبی پوشان با یک پیروزی دلچسب صدرنشین ماندند
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چه کربنات با موافقت عجیب  فدراسیون به مشهد نیامد!
ثبت پیروزی خفیف و عجیب برای اشتادسازه

حریف اشتادسازه به مشهد نیامد و فدراسیون یک پیروزی خفیف به 
نام تیم مشهدی در پایان دور برگشت ثبت کرد. تیم کربنات سدیم 
در دور برگشت لیگ برتر هندبال بانوان به دلیل داشتن تعداد زیاد 
اعضای مبتلا به کرونا، در مسابقات شرکت نکرد و کمیته انضباطی 
بعد از بررســی مســتندات، دیدارها را معوقه اعلام کرد. قرار شد 
کربنات هزینه برگزاری مسابقات و حضور در شهر رقیبان خود در 
گروه«الف» را برعهده بگیرد و ۲ دیدار ابتدایی نیز برگزار شــد. در 
اولین دیدار مقابل پرسپولیس بهبهان با نتیجه ۲۲ بر ۲۵ و در دومین 
دیدار مقابل فولاد مبارکه سپاهان با نتیجه ۳۳ بر ۲۳ مغلوب شد. اما 
در سومین بازی که باید روز گذشته در مشهد برابر اشتادسازه برگزار 
می شد، آن ها غایب بودند. در  حالی که فدراسیون در روزهای گذشته 
هیچ خبری از  حضور نیافتن کربنات در مشهد منتشر نکرده بود، 
مربی تیم کربنات سدیم اظهار کرد: تصمیم باشگاه این بود که به 
مشهد نرویم. نمی دانم علت آن را و فقط می دانم که مسئولان باشگاه 
دلایل را به فدراســیون اعلام کرده اند. مراد کرمی، مسئول کمیته 
مسابقات فدراسیون هندبال، نیز در این باره گفت: کربنات  سدیم از 
قبل اعلام کرده بود که به این دیدار نمی رود و ما هم موافقت کرده 
بودیم. نتیجه بازی تأثیری در رتبه بندی نداشت. نامه زده بودند و ما 
هم بررسی کردیم و دیدیم نتیجه در بازی ها تأثیری ندارد. نتیجه 
۱۰ بر۰ به سود اشتاد سازه خواهد بود. اما نکته ماجرا این است که 
در پایان دور برگشت و پیش از برگزاری دیدارهای معوقه کربنات، 
اشتادسازه نسبت به حریف خود یعنی سپاهان ۱۰ گل کمتر زده 
و ۶ گل بیشــتر خورده بود و همین موضوع باعث شده است آن ها 
صدر جدول را که در دور رفت در اختیار داشتند، از دست بدهند. 
احتمال می رفت بعد از برگزاری بازی معوقه سپاهان و کربنات، شاید 
اشتادسازه با یک پیروزی پرگل برابر کربنات بتواند در جایگاه خود 
در جدول تغییر بدهد. البته کار آسانی نبود و باید حدود ۴۵ گل به 
حریف می زد و کمتر از ۱۵ گل از حریف دریافت می کرد؛ اما همه این 
ماجرا با غیبت کربنات در مشهد و قبول فدراسیون و صادر کردن یک 

برد ۱۰ بر۰ به پایان رسید.

مژده رنگیان
 m.rangian@shahraranews.ir

 در سـال های اخیـر همـه فوتبالی هـا 
بـا نسـل طلایـی داوران مشـهدی آشـنا 
داوران  بهتریـن  از  جمعـی  بودنـد، 
ایـران کـه توانسـتند افتخـارات ملـی 
دسـت  بـه  را  زیـادی  بین المللـی  و 
بیاورنـد؛ اما دو سه سـالی می شـود که با 
خداحافطـی ایـن داوران مـرد از دنیـای 
قضـاوت، خورشـید موفقیـت داوری خراسـان 
غروب کـرد.  شـاید قـرار اسـت در سـال های بعد 
بانـوان داور اسـتان جـا پـای آن هـا بگذارنـد و 
دوباره آوازه داوری خراسـانی ها شنیده شود. در 
چند مـاه اخیـر کمـک داور بین المللـی و یکی از 
باتجربه تریـن و با افتخار تریـن داوران زن ایرانـی 
یعنـی انسـیه خباز مافی نـژاد به  صـورت جـدی 
پای کار آمده و با داشـتن دغدغـه ارتقای داوری 
بانوان اسـتان در تلاش اسـت بهتریـن داوران را 

تحویـل جامعـه فوتبـال اسـتان بدهـد.
ایـن کمـک داور مشـهدی کـه در ایـن چنـد مـاه 
وبینارهـای مختلـف آموزشـی و تمرینـات عملی 
را برگـزار کـرده اسـت، در آخریـن دوره ۱۸ داور 
زن را دور هـم جمـع کرد تـا تمرینـات جدی تری 
همچـون اسـتفاده از سیسـتم رادیویـی داوری 
را هنـگام بـازی فوتبـال انجـام دهنـد. ایـن 
سیسـتم از طریـق گوشـی ها در طـول هـر نیمـه 
به طور کامـل بیـن داور، کمـک داوران و داور 
چهـارم در هـر ۴ جهـت ارتبـاط برقـرار می کنـد. 
حـدود ۵ سـال اسـت کـه از ایـن هدسـت ها در 

ایـران رونمایـی شـده اسـت.

مافی نـژاد دربـاره  کلاسـی که بـرای بانـوان داور 
در زمیـن چمـن مجموعـه تختـی برگـزار شـد، 
گفـت: ابتـدای هفته یـک دوره آموزشـی تئوری 
و عملـی بـرای ۱۸ داور خانـم خراسـانی برگـزار 
کردیم. برای قضاوت در مسابقات فوتبال بانوان 
اسـتان آن هـا را آمـاده می کنیـم و بـرای تـداوم 
آموزش آنان نیـز برنامه خواهیم داشـت. مطابق 
درخواسـت کمیته داوران هیئت فوتبال اسـتان 
از شـهریور ماه رونـد آمـوزش داوران اسـتارت 
معمـولا  عملـی  کلاس هـای  اسـت.  خـورده 
هفتـه ای یک بـار برگـزار می شـد، امـا به دلیـل 
وجـود محدودیت هـای کرونایـی، کلاس هـای 
آموزشـی را هر ۲ هفتـه یک  بار به صـورت مجازی 

برگـزار کردیـم.

 استقبال خوب بانوان از دوره ها
او ادامـه داد: ایـن هفتـه داوران خراسـانی خود 
را بـه مشـهد رسـاندند و به دلیل اسـتقبال آنان، 
تصمیم بـه برگزاری یـک جلسـه کلاس تئوری 
و عملـی گرفتیـم. همچنین از باشـگاه سـایپا و 
بانوان فوتبالیسـت این باشـگاه در خواسـت یک 
بازی دوسـتانه داشـتم تا داوران بتوانند قضاوت 

داشـته باشند.
مشـهد  فوتبـال  لمللـی  بین ا کمـک داور 
خاطرنشـان کـرد: در گذشـته از دبیـر هیئـت 
فوتبال استان درخواست داشـتم تا برای فرایند 
هرچه بهتر آموزش یک سیسـتم رادویی داوری 
خریـداری کننـد. بـا توجه بـه خریداری شـدن 
سیسـتم رادیویی داوران، فرصت را فراهم دیدم 

تا داوران در یک بازی دوسـتانه قضاوت داشـته 
باشـند. به این ترتیـب هـر ۱۰ دقیقـه یک بـار از 
داوران مختلـف در طول بـازی اسـتفاده کردیم 
تـا همـه کار بـا ایـن وسـیله را آمـوزش ببینند. 
همچنیـن بـه کمـک سیسـتم رادویـی داوران 
را رهبـری کـردم و آمـوزش دادم. مهـدوی، 
کمـک داور ملـی خراسـانی، نیـز در ایـن دوره 
کمـک کـرده تـا فراینـد آمـوزش داوران بـا 

وضعیـت بهتـری انجـام پذیـرد.
 منتظر لیگ بانوان استان هستیم

مافی نـژاد دربـاره حضـور بیشـتر داوران زن 
خراسـانی در مسـابقات کشـوری تصریـح کرد: 
۲ نفـر از داوران بـه لیـگ برتـر فوتبـال بانـوان 
معرفـی شـده اند، امـا در واقـع هدفمـان بـرای 
فوتبـال بانـوان خراسـان اسـت. هیئـت فوتبال 
بـه مـا قـول داده اسـت کـه مسـابقات لیـگ 
بانـوان اسـتان برگـزار خواهـد شـد و داوران 
خانم خراسـانی می توانند در مسـابقات قضاوت 
داشـته باشـند. داوران جـوان خراسـانی تجربه 
نیـم از کم تجربگـی  داوری ندارنـد و می توا
تیم هـای فوتبال اسـتان نیـز نهایت اسـتفاده را 
ببریم تـا داوران و بازیکنـان خانم خراسـانی در 

کنـار یکدیگـر ارتقـا یابنـد.
او تأکیـد کـرد: برنامه هـای آموزشـی داوری 
بانـوان تـداوم خواهـد داشـت. مقـرر شـده هـر ۲ 
هفتـه داوران خراسـانی بـه مـا ملحق شـوند و در 
بازی هـای برگزار شـده قضـاوت کننـد. همه چیز 
بـه  کرونـا بسـتگی دارد؛ البتـه اگـر محدودیت ها 
ادامـه داشـته باشـد، مجبوریـم فقـط از داوران 

مشـهدی اسـتفاده کنیـم.
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تا براساس وضعیت جسمانی و اهداف خود، آن ها را دنبال 
کنید و در خانه یا فضای آزاد انجام دهید.  اگر به صورت مرتب و 
روزانه تمرینات ورزشی یکسانی را انجام می دهید، قطعا تجربه 
کرده اید که گاهی تمرینات تکراری و خسته کننده می شوند. 
عضلات و بدن شما به حرکات تکراری عادت می کند و دیگر تغییر 
چندانی مشاهده نمی کنید. در چنین وضعیتی نیاز دارید تا با 
ایجاد کمی تفاوت در تمرینات خود بدن را به چالش بکشید 
و غافل گیر کنید. زنجیره امروز ترکیبی از حرکات هوازی و رزمی 
است. قرار است از طریق پریدن و ضربه زدن بدن را تمرین 
بدهیم و با حرکات متفاوت بدن و عضلات را آزاد کنیم. اگر از 
آمادگی خوبی برخوردار هستید، همه حرکات را بدون استراحت 
انجام دهید. یعنی هنگام رفتن از حرکت یک به دو هیچ توقف 
و استراحتی نداشته باشید. اگر در رده سنی میان سالان قرار 
دارید، حرکت۵ را به آرامی و درحالی که دستتان را به صندلی یا 
دیوار تکیه داده اید، انجام دهید.
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۱ ۲ ۳
۴ ۵ ۶

climbers
تعداد تکرار: ۱۰ مرتبه

climbers
تعداد تکرار: ۱۰ مرتبه

side kicks
تعداد تکرار: ۲۰ مرتبه

punches
تعداد تکرار: ۲۰ مرتبه

punches
تعداد تکرار: ۲۰ مرتبه

basic burpees
تعداد تکرار: ۱۰ مرتبه

۳مرتبه تکرار زنجیره امروز

کمک داور بین المللی فوتبال مشهد در حال پرورش نسل جدید و طلایی برای دنیای قضاوت است

تمرین بانوان داور خراسانی با سامانه رادیویی

علی کریمی به صورت رسمی از 
کاندیداتوری خود برای انتخابات  

فدراسیون فوتبال خبر داد. 
 روز تا 
انتخابات فدراسیون فوتبال 
ایران باقی مانده است، علی 
کریمی با انتشار پستی در 

اینستاگرام برای حضور 

فوتبال اعلام آمادگی کرد. 

و پرسپولیس همچنین 

زیباترین  شهر خودرو  فصل
۰۸

باخت بدهنگام تیم عنایتیباخت بدهنگام باخت بدهنگام تیم عنایتیباخت بدهنگام تیم عنایتیتیم عنایتیتیم عنایتیباخت بدهنگام باخت بدهنگام باخت بدهنگام باخت بدهنگام 
«هوادار» با شکست مقابل آرمان گهر
از صدر به رده چهارم سقوط کرد
شاگردان رضا عنایتی که هفته گذشته 
با حکم کمیته انضباطی به صدر جدول با حکم کمیته انضباطی به صدر جدول 
لیگ یک رسیده بودند...لیگ یک رسیده بودند...لیگ یک رسیده بودند...

به بهترین گل زن جهان فاصله دارد

۱۰

زیباترین  شهر خودرو  فصلزیباترین  شهر خودرو  فصلزیباترین  شهر خودرو  فصل


