
نصرت «نصرتی» 
در جنوب
پارس جنوبی جم با پیروزی در شهرآورد بوشهر
 به صدر جدول لیگ یک برگشت
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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 
ن زیادی  یا بیماری هستند  یا آن هایی که اضافه وز
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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۴ elbow clicks
تعداد تکرار: ۱۴ مرتبه

count hold
تعداد تکرار: ۱۴ مرتبه

arm circles
تعداد تکرار: ۱۴ مرتبه
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تعداد تکرار: ۱۴ مرتبه
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جذب بازیکن و مربی یونانی 
توسط تیم مهرام

بازیکن یونانی مهرام، شب بالاخره به تهران 
رسید و قرار است تا چندی دیگر کاترینا، مربی 
یونانی، نیز برای تقویت تیم بسکتبال بانوان 
مهرام به او اضافه شــود. این بازیکن یونانی 
است و در ۳ سال گذشته در تیم المپیاکوس 
بازی کرده و به دلیلی تعطیلی ناشی از ویروس 
کرونا در کشور خود، حالا به تیم مهرام پیوسته 
است. او قرار اســت در پست پنج بازی کند و 
بازیکن جدید خارجی دیگــری که او هم در 
راه است، در پســت یک و دو به مهرام کمک 

خواهد کرد.

«ویدئو چک» 
به لیگ والیبال زنان رسید

در مرحله نهایی لیــگ برتر والیبال زنان از 
سیستم ویدئو چک اســتفاده می شود. در 
پایان مرحله مقدماتــی لیگ والیبال زنان، 
تیم های سایپا و شــهرداری قزوین از گروه 
اول و پیــکان تهــران و ذوب آهن اصفهان 
از گروه دوم بــه مرحله نهایی صعود کردند 
تا برای کســب رتبه های اول تا چهارم در 
مرحله نهایی تلاش کنند. ۴ تیم اکســون، 
ســروقامتان بابل، خجســته اسلامشهر و 
ســتارگان فارس نیز در مرحله نهایی لیگ 
بــرای رتبه های پنجم تا هشــتم به مصاف 
یکدیگر می روند. قرار است مسابقات مرحله 
نهایی نیز به صــورت متمرکــز در تهران 
برگزار شــود و تیم ها به صــورت دوره ای 
رفت و برگشت به مصاف یکدیگر بروند تا در 
پایان رتبه نهایی آن ها بر اساس تعداد برد و 
امتیاز، در ۲ گروه مشخص شود. همچنین 
در مرحله نهایــی با توجه به حساســیت 
مسابقات، از سیستم ویدئو چک در رقابت ها 

استفاده خواهد شد.

دختران
دست به شمشیر می شوند

لیگ های شمشیربازی بانوان از ۴ بهمن  در ۳ 
اسلحه اپه، فلوره و سابر آغاز می شود. در این 
دوره از لیگ در هر ۳ اسلحه، ۴ تیم در بخش 
بانوان حضور خواهند داشــت. فدراســیون 
شمشیربازی به منظور ایجاد انگیزه در بخش 
بانوان، هیچ هزینه ای از تیم ها دریافت نخواهد 
کرد. در ســال های اخیر اســتقبال کمی از 
لیگ بانوان شمشیربازی از سوی استان های 

مختلف صورت گرفته است.

اخراج مربی مشهدی 
توسط داور مشهدی

در بازی جنجالی سپاهان و مس رفسنجان صورت گرفت

تیم های فوتبال ســپاهان اصفهان و مس رفســنجان در حالی روز گذشته 
آغاز کننده هفته هشتم لیگ برتر فوتبال بودند که این بازی جنجالی صحنه 
نقش آفرینی داوران و مربی مشــهدی مس شد. این بازی که در نهایت با برد 

۲ بر۱ سپاهان تمام شد دردقیقه۳۰ به جنجال کشیده شد...

مسی جوایز 
تیمی را به فردی 
ترجیح می دهد

۰۶

۶ روز استراحت می خواهیم 
وگرنه نیستم!

اعتراض گل محمدی به برنامه ریزی فشرده 
سازمان لیگ برای پرسپولیس

شهرخودرو امروز در هفته هشتم
 میزبان آلومینیوم است

کامبک با اراک!

۰۷

۰۸

 رئیس کمیسیون فرهنگی اجتماعی 
شورای اسلامی شهر خبر داد

مثل کمپ  «پک» را 
در مشهد می سازیم
رئیس کمیسیون فرهنگی اجتماعی 
شورای اسلامی شهر مشهد با تأکید بر 
احداث یک کمپ ورزشی مجهز...

امیدواری
 استراماچونی 
به استقلالی ها

پیام تبریک سرمربی سابق آبی ها برای 
غلامپور حاشیه ساز شد

۰۶

پیروزی «پرس»!
دومین بُرد فرش آرا  در لیگ برتر فوتسال  محصول یک تاکتیک درگیرانه بود

لیونل، ابرستاره آرژانتینی 
بارسلونا، برای هفتمین بار موفق 
شد جایزه پیچیچی را دریافت 
کند. این جایزه که هر ساله به 
بهترین گل زن فصل لالیگا اهدا 
می شود، به یادبود...

مشهدی ها  اسپانسر تیم ملی هندبال شدند
قول باشگاه اشتادسازه برای جذب یک مربی اروپایی برای تیم ملی دختران

اسپانسر مشهدی حامی تیم ملی هندبال 
بانوان شد و قرار است برای ملی پوشان یک 
مربی خارجی و احتمالا اروپایی جذب کند. 
تیم ملی جوانان همچنین در ماه های پیش رو در 

مشهد اردو می زند.
مشهدی ها سومین سالی است که نماینده ای به نام 
«اشتادســازه» در لیگ برتر هندبال بانوان دارند؛ 
باشگاهی که امسال فعالیت خود را گسترش داده و 
تیم های دیگری را هم تحت پوشش خود قرار داده 
است. حالا فدراسیون هندبال تفاهم نامه ای با باشگاه 
اشتادسازه مشهد به امضا رسانده که طی آن، قرار 
شده است این باشگاه اسپانســر تیم ملی هندبال 
جوانان دختر ایران باشد. در مراسمی که به همین 
منظور برگزار شد، از لباس تیم ملی جوانان دختر 
هندبالیســت نیز با لوگوی حامی جدید رونمایی 
شد و به این ترتیب باشگاه مشهدی به صورت رسمی 
حامی تیم ملی دختــران در رقابت های پیش رو 
همچون مســابقات قهرمانی آســیا خواهد بود. 

تیم ملی هندبال جوانان دختر خود را برای حضور 
در رقابت های قهرمانی آسیا که اردیبهشت ماه سال 

آینده برگزار می شود، مهیا می کند.
  تیم ملی در رقابت های آسیایی با لباس

اشتادسازه
علیرضا پاکدل، رئیس فدراســیون هندبال، گفته 
اســت: در بخش بانوان، باتوجه به شــرایط خاص 
هندبال کشور، اگر بخواهیم منطقی برخورد کنیم 
باید قبول کنیم در جمع ۵تیم اول آسیا نیستیم و 
با ۳تیم اول نیز فاصله زیادی داریم و ازبکســتان و 
استرالیا نیز ما را پشت سر گذاشته اند. او می گوید: ما 
برای تیم های ملی نیاز به حامی مالی داریم. تلاش 
کردیم تا حامیان مالــی را در رده های ملی جذب 
کنیم. بعد از چند جلسه با مدیر باشگاه اشتادسازه 
مشهد و سابقه حضور وی در هندبال، پیشنهادهایی 
را در هندبال بانوان مطرح کردیــم و در نهایت به 
یک نقطه مشــترک دســت یافتیم و دعوت ما را 
پذیرفتند و به توافق رسیدیم اشتادسازه به عنوان 
حامی، تا مسابقات قهرمانی جوانان آسیا در کنار 
تیم جوانان دختر باشد. کادر فنی جوانان تا دوشنبه 
آینده معرفی می شود و پس از پایان مرحله بعدی 

لیگ، اردوی جوانان در مشهد مقدس توسط تیم 
اشتادسازه برگزار می شود و کادر فنی نوجوانان نیز 
مشخص خواهد شد . مدیریت باشگاه گفته است 
اگر شرایط مهیا باشــد، با توجه به برنامه ها  تلاش 
می کنند تا برای تیم جوانان و باشــگاه اشتادسازه 
مربی خارجی انتخاب کنند و شــرایط مالی را نیز 
بررســی خواهند کرد. در مسائل فنی، فدراسیون 
در کنار باشگاه کمک خواهد کرد تا گزینه ای باشد 
که به هندبال بانوان کمک کند. باید دانش مربیان 

داخلی را بالا ببریم.
 لغو راه اندازی آکادمی در مشهد

سعید حســامی، مدیرعامل باشــگاه اشتادسازه 
مشهد، نیز عنوان کرد: اشتادسازه ۳ سال است در 
هندبال بانوان حضور دارد؛ سال اول برای شناخت 
بود و سال دوم قهرمان شــدیم. می خواستیم در 
سال ۹۹ آکادمی نونهالان و نوجوانان هندبال را در 
مشهد راه  اندازی کنیم که با شرایط فعلی لغو شد. 
هدف ما خدمت بود و خیلی ســریع با فدراسیون 
به توافق رســیدیم. ســعی می کنیم با هماهنگی 
فدراسیون همه موارد را در تیم ملی رعایت کنیم 
و از یک مربی خوش نام اروپایی اســتفاده کنیم تا 

تمرینات از پایه به صورت اصولی پیش برود. کمک 
می کنیم تا فدراســیون یکــی از بهترین مربیان 
خارجی را برای تیم ملی جوانان دختر به خدمت 
بگیرد تا در این زمینــه بیش از پیش کمک کنیم و 

تأثیرگذاری مثبتی داشته باشیم.
 مذاکره با چند مربی خارجی

الهام سلوکی، نایب رئیس بانوان فدراسیون هندبال، 
همچنین درباره جذب مربــی خارجی برای تیم 
ملی جوانان  گفت: در حال حاضر در آموزش نیاز به 
برنامه  ریزی بیشتری داریم و باید کارهای بیشتری 
انجام شود. مربی خارجی آن هم در سطح بالا بسیار 
مؤثر است. قصد ما و باشگاه اشتادسازه این است که 
مربی ای جذب کنیم که سطح بالایی داشته باشد. 
حضور مربی خارجی به نفع تیم ملی بانوان خواهد 
بود؛ اما درباره اینکه آیا مشخص شده این مربی از 
کدام کشور است، چند گزینه  بررسی شده است و ما 
در حال مذاکره هستیم تا ببینیم باشگاه اشتادسازه 
و فدراســیون با کدام مربی به توافق می رسند. با 
کنفدراسیون آسیا نیز در این باره مکاتبه داشته ایم 
و باید ببینیــم کدام مربی برای همراهی بیشــتر 

می تواند با ما همکاری کند.

تیم «ستاره هشــتم» با حضور دختران 
ورزشکار مشهدی، ماه هاست که درگیر 
حضور در بزرگ ترین برنامه استعدادیابی 
ایران هســتند و خود را آمــاده اجرای 
حساس در مرحله نیمه نهایی می کنند. 
آن ها در مرحله نخســت توانســتند با 
عملکرد درخشــان خود زنــگ طلایی و صعود 
مستقیم به نیمه نهایی را از داوران برنامه «عصر 
جدید» دریافت کنند؛ اما به دلیل شیوع بیماری 
در کشور، اجرای نیمه نهایی آن ها بارها به تعویق 
افتاده و همچنــان دختران مشــهدی در حال 
تمرین هستند تا برای آن روز بزرگ آماده باشند. 
در این میان اعلام حمایت شورای شهر مشهد از 
این تیم دل گرمی خوبی برای آن ها بود. تعدادی 
از اعضای شورای شهر مشهد با حضور در محل 
تمرین این دختــران، از نزدیک شــاهد تلاش 

آن ها بودند.
 حمایت هنرمندان از دختران ورزشکار

احســان اصولی، رئیس کمیســیون فرهنگی و 
اجتماعی شورای شهر مشــهد، در حاشیه این 
بازدید گفت: دختران ورزشکار تیم ستاره هشتم، 
مجموعه بســیار باانگیزه و پرتلاشی هستند که 
نیاز به حمایت جدی دارنــد. فعالیت این گروه 
موجب تقویت مزیت ها و اســتعدادهای درون 

شهر و همچنین الگوسازی سالم برای جوانان و 
بویژه دختران مشهدی می شود. این مزیت ها باید 
برجسته شوند و برهمین اساس مدیریت شهری 

مشهد از آن حمایت می کند.
اصولی افــزود: تاکنون امکانات زیرســاختی و 
تدارکات اولیه مورد نیاز بــرای تمرین را فراهم 
کرده ایم و در ادامه نیز حمایت خواهیم داشت. از 
تمامی هنرمندان مشهدی در عرصه های مختلف 
می خواهیم تا با ظرفیــت خود به این تیم کمک 
کنند و پای کار بیایند تا اثر و اجرایی درخور شأن 

مشهد و خراسان روی صحنه برود.
 بسیج برای حمایت از ستاره ها

شهناز رمارم، عضو هیئت رئیســه شورای شهر 
مشــهد، که از نزدیک تمرین دختران را شاهد 
بود، گفت: حضور و درخشش دختران مشهدی 
در عرصه ملی مایه غرور و شادمانی است؛ بنابراین 
همه مجموعه ها و ظرفیت های محلی، شــهری 
و اســتانی باید برای حمایت از این تیم بســیج 

شوند. این دختران مستعد مشهدی، در شرایط 
ســخت کرونایی زحمات بســیاری کشیده اند 
و جوهره وجودی خود را با انگیــزه بالای خود 
تقویت کرده اند که امیدواریم شاهد صعود آن ها 
به مرحله نهایی باشــیم. دختران ستاره هشتم 
حصارهای محدودیت را شکســته اند و نشــان 
داده  اند که این محدودیت ها ناشی و برخاسته از 

فضای فکری ماست.
رمارم با بیان اینکه به عنوان نمایندگان شهروندان 
مشهد در شورای شــهر، وظیفه خود می دانیم 
که در کنار دختران عزیزمان باشیم و موجبات 
تقویــت اعتماد به نفس آن هــا را فراهم آوریم، 
گفت: امیدواریم با حمایت هایی که خواهد شد، 
در مراحل بعدی با قوت بدرخشــند و بار دیگر 
برای مشــهد افتخارآفرینی کنند. شــهرداری 
مشهد حمایت از این تیم را  یک برنامه فرهنگی 
عنوان می کند که منتج به کشــف اســتعداد و 
تقویت و تعلق خاطر شهری خواهد شد. شورای 

شهر و شهرداری مشــهد از این عزیزان حمایت 
خواهند کرد و نشان می دهد که جنسیت، عامل 

محدودیت نیست.
 حمایت ازستاره هشتم به عنوان مطالبه محلی

سید مســعود ریاضی، عضو شورای شهر مشهد، 
نیز که در این جمع حضور داشــت، تأکید کرد: 
حمایت از تیم ستاره هشتم و دختران مشهدی 
باید به یک خواســته و مطالبــه محلی تبدیل 
شــود؛ چراکه این تیم تنها نماینده مشــهد در 
مســابقه ای ملی و نیازمند حمایت و پشتیبانی 
همه شــهروندان مشهدی اســت  .این دختران 
به واسطه فعالیتی که انجام می دهند، صف شکنی 
که می کنند و اســتعداد سرشــاری کــه از آن 
برخوردارند، باید  حمایت شوند. شهرداری مشهد 
در یک مرحله حمایت مالی از تیم داشته است  و 
در کنار این حمایت ها سعی می کنیم مشاهیر و 
بزرگان مشهدی را نیز با تیم همراه کنیم و پای 

کار بیاوریم.
ریاضی خاطرنشان کرد: این دختران بااستعداد 
در این مرحله نیازمند رأی مردم هســتند، پس 
همه ما باید در حد وسع و بضاعت به آن ها کمک 
کنیم. این حمایت هــا از محل بودجه حمایت از 
ورزش و پس از تصویب در شورای عالی ورزش 

انجام خواهد شد.
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يك شهر پشت «ستاره هشتم»
اعضای شورای شهر مشهد به دختران ورزشکار قول حمایت دادند

 رئیس کمیسیون فرهنگی اجتماعی 

غلامپور حاشیه ساز شد

 رئیس کمیسیون فرهنگی اجتماعی 

تیم عنایتی 
برد و چهارم شد

۰۷

۰۶

ششم  هفته  در  عنایتی  شاگردان 
لیگ یک موفق شدند با پیروزی برابر 
چوکا فاصله خود با صدر جدول را 
کمتر کنند. بازیکنان تیم فوتبال 
هوادار بعد از شکست برابر بادران 

در هفته پنجم لیگ یک، 
انگیزه زیادی داشتند تا 
با پیروزی برابر چوکا 
کورس  به  دوباره 
بالانشینان جدول 
برگردند. بازیکنان 
برای  هوادار 
پیروزی در این 
بازی زمان زیادی 

لازم نداشتند. در 
دقیقه ۲۳ بازی، حمید 
کاظمی موفق شد گل 
اول را روی پاس زیبای 

امیرحسین ...
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