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شروع «شریعت نوین»
برای حضور

در لیگ دسته سوم

طرح ملی نشاط زنان
با ورزش اجرا می شود

طرح جام نشاط و تندرستی به عنوان دومین 
طرح ملــی وزارت ورزش و جوانان با هدف 
ترویج فرهنگ ورزش و فعالیت بدنی در میان 
دختران و زنان برگزار می شود. فرهادی زاد، 
معاون توســعه ورزش زنان، با اعلام این خبر 
گفته است در این طرح ملی زنان و دختران 
بدون واسطه، برنامه تمرینات ورزشی روزانه 
خود را با علم بــه چگونگی تأثیر بر اندام های 
بدن به ســاده ترین شیوه از ســایت رسمی 
وزارت ورزش دریافت می کنند. هدف اصلی 
طرح، ارائه اطلاعات و برنامه های ورزشی به 
مخاطبان برای ایجاد عادت ورزش کردن در 
زندگی روزانه و جلوگیــری از فقر حرکتی و 
ناهنجاری های جســمانی و روانی است. در 
این طرح ۶ شاخص آمادگی جسمانی  در ۵۲ 
برنامه هفتگی و از طریق بارگذاری تمرینات 
در سایت وزارت ورزش و جوانان «الو ورزش» 

در اختیار علاقه مندان قرار می دهد.

محرومیت ۴ساله برای 
دختران دوچرخه سوار ایران

اتحادیه جهانی دوچرخه سواری از محرومیت 
۲ دختر ورزشکار ایرانی به مدت ۴ سال خبر 
داد. تست دوپینگ هر ۲ ورزشکار در مسابقات 
قهرمانی آســیا در ســال۲۰۱۸ مثبت شده 
که در مالزی برگزار شــده بود. مائده نظری 
و فاطمه هداونــد به دلیل اســتفاده از ماده 
ممنوعه استروئید آنابولیک محروم شده اند 
که این نتیجه ۲ ســال بعد از مسابقات اعلام 
شده است. نظری بیست ویک ساله و هداوند 
بیست ودو ساله تا ســال۲۰۲۲ از حضور در 
رقابت ها محــروم خواهند بــود. هداوند در 
ســال۲۰۱۵ در رقابت های قهرمانی جوانان 
آسیا در تایم تریل و جاده به عنوان قهرمانی 
کشور رسید. نظری نیز در مسابقات قهرمانی 
کشور۲۰۱۶ در تایم تریل دوم و در ماده جاده 

سوم شد.
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ع شریف: باید تصمیمی گرفته شود که برای همه تیم ها منفعت داشته باشد

لغو زمان آغاز تمرینات دختران فوتبالیست به دنبال جلسه تصمیم گیری فدراسیون

دختران تیم فوتسال مشهد به جای آغاز 
تمرینات خود از امروز، باید منتظر جلسه 

فردا در فدراسیون باشند.
باوجود اینکه طبق برنامه سازمان لیگ 
از امروز تمرین دختران فوتسالیست برای حضور 
در بازی های باقی مانده پلی آف باید آغاز می شد، 
اما اختلاف ها و حاشــیه ها باعث شــد تا شروع 
تمرینات به تعویق بیفتد تا در جلسه روز یکشنبه 
تکلیف این مســابقات برای آخرین بار مشخص 
شــود. بیــش از ۱۰ روز پیش بود که مســئول 
برگزاری لیگ فوتسال بانوان از برنامه لیگ برای 
برگزاری تمرینات و مسابقات خبر داد و قرار شد 
از ۱۷خردادماه تمرینات آغاز شــود تا درنهایت 
۱۳تیرمــاه اولین بازی معوقه پلــی آف با حضور 
۴ تیم پیگیری شــود. همین خبر کافی بود تا ۲ 
تیم در موضع مخالف قــرار بگیرند و ۲ تیم دیگر 
درحالی که برگزاری مسابقات را درست و منطقی 
می دانستند، خود را تابع تصمیم فدراسیون اعلام 
کنند. ده ها مصاحبه و اظهارنظر از مدیران عامل 
تا سرمربیان و بازیکنان در این مدت در رسانه ها 
دیده شد که در روزهای اخیر این مصاحبه ها دیگر 

به گوشه و کنایه تبدیل شده بودند.
 بلاتکلیفی تمام می شود

درهمین بــاره و دلیل اینکه چــرا تمرینات تیم 
هیئت فوتبال خراسان رضوی از امروز در مشهد 
شروع نمی شود، فاطمه شریف می گوید: پس از 

اجازه وزارت بهداشت برای آغاز مسابقات، زمان 
شروع تمرینات ازسوی فدراسیون اعلام شد؛ اما 
خیلی زود جو رســانه ای شکل گرفت تا مخالفت 
برخی تیم هــا با برگزاری پلی آف مطرح شــود و 
به خاطر بلاتکلیفی، ما نیــز تمرینات گروهی را 
شــروع نکردیم. ســرمربی نماینده مشهد ادامه 
می دهد: از همان ابتدا نیــز مطرح کردم که بهتر 
است خود تیم ها جلســه ای بگذارند و مشکل را 
حل کنند، نه اینکه پشت پوشش رسانه ها اقدام 
به حرف زدن کنیم. اتفاق خوبی که افتاده است، 
جلسه فدراسیون با حضور تیم های شرکت کننده 
است که روز یکشــنبه برگزار می شود و مدیران 
عامل ۴ تیم، سرمربی تیم ملی و مسئول سازمان 
لیگ طی این جلســه جمع بندی نهایی موافقان 
و مخالفان را مطــرح کرده و تصمیــم قطعی را 
برای ادامه مسابقات خواهند گرفت. فدراسیون 

به دنبال ازبین بــردن تنش های موجود اســت 
و قرار اســت رأی گیری شــود. هر تصمیمی که 
گرفته شود، از بلاتکلیفی بهتر است؛ زیرا در این 
مدت برنامه بدن سازی بازیکنان به شکلی بود که 
بتوانند از روز شنبه تمرینات سالنی خود را شروع 
کنند و هر تغییری در برنامه قبلی، کار را برای ما 
سخت می کند. او تصریح می کند: اینکه ۲ جبهه 
شکل گرفته اســت، اصلا خوب نیست. به هر حال 
یا پلی آف و فینال برگزار می شود یا نمی شود، اما 
بهتر از این اســت که روحیه جوانمردی و فیرپلی 
را زیرپا بگذاریم و با طعنه و کنایه صحبت شــود. 
همه ما فوتســالی ها یک خانواده هستیم و در هر 
خانــواده اختلاف نظر وجود دارد، مهم اســت که 
درون خانواده ای، خودمان موضوعات را حل کنیم 
نه اینکه برخی رســانه ها با اهداف خاصی در این 

ماجرا ورود کنند.

 تماس های عجیب از رسانه ها
شریف می گوید: در هفته گذشته بیش از ۶۰ تماس 
از خبرنگارانی داشــتم که در طول برگزاری لیگ 
حتی یک بار هم پیگیر اخبار نبودند و هیچ تماسی 
نداشتند؛ اما حالا با نیت های مختلف و ایجاد جو 
رســانه ای به این موضوع می پردازنــد که از نظر 
من عجیب اســت. صحبت های وزارت بهداشت و 
فدراسیون در این مدت برای ما مرجع بوده و زمانی 
که گفتند بعد از ۴ روز حضور در شهر میزبان بازی 
نباید برگزار شــود، قبول کردیم و حالا که اجازه 
برگزاری مسابقات را داده اند نیز همین طور برخورد 

کردیم و نمی دانم مشکل کار کجاست.
 فینال نباشد، خبری از قهرمان نیست

سرمربی تیم هیئت خراسان تأکید می کند: طی 
صحبت هایی که با مسئول لیگ داشته ام، نصیری 
اعلام کرد بنای فدراســیون بر برگزاری پلی آف 
است؛ اما در صورتی که حتی تصمیم گرفته شود 
مسابقات برگزار نشود، لیگ نیمه تمام رها خواهد 
شد و هرگز قهرمان مشخص و معرفی نخواهد شد. 
دو تیمی که مخالف برگزاری مسابقات هستند، 
می گویند دیدارهای باقی مانده را پیش از شروع 
فصل جدیــد برگزار کنیم، امــا چنین موضوعی 
امکان پذیر نیست. تیم ها برای فصل جدید ممکن 
است تغییر کنند. برخی بازیکنان جدا می شوند، 
تیم قوی تر می شــود یا ضعیف تر، شاید اصلا ما 
فصل بعد نباشــیم و همه این احتمالات ممکن 
است وجود داشته باشد. باید پیشنهادی بدهیم 
که فقط برای خودمان مناســب نباشــد و دیگر 

تیم ها نیز منفعت ببرند.

تغییروتحولات برای دختران  فوتبالیست  و فوتسالیست
مسئول جدید کمیته فوتبال بانوان مشهد معارفه شد

مراسم تودیع و معارفه مســئول کمیته بانوان 
هیئت فوتبال مشهد برگزار شد. در پایان هفته 
گذشته با تصمیم حسین بادامکی، رئیس هیئت 
فوتبال مشهد، کمیته بانوان مشهد دستخوش 
تغییراتی شد و با رفتن فاطمه میرزی، مسئول 
جدیدی عهده دار این سمت شــد. طی مراسم 
تودیع و معارفه از تلاش های میرزی قدردانی شد 
و میرزاده به عنوان مسئول جدید کمیته بانوان 
هیئت فوتبال مشهد معرفی شــد و حکم خود 

را دریافت کرد. میرزی، مســئول سابق کمیته 
بانوان هیئت فوتبال مشهد، درباره چالش هایی 
که در این مدت بانوان با آن روبه رو بودند، اظهار 
کرد: مهم ترین دغدغه دختران فوتسالیســت 
مشهدی، کمبود سالن های ورزشی و اختصاص 
زمان های مناسب به آن هاست که امیدوارم این 
موضوع حل شــود. امیدوارم با حضور میرزاده و 
بادامکی، امکانات بیشــتری برای کمیته بانوان 
هیئت فوتبال مشهد فراهم شــود و این بخش 

مهم، پویاتر از گذشته باشد. از سال۸۷ در هیئت 
فوتبال خراســان رضوی به عنوان مشاور و پس 
از آن به عنوان سرپرســت تیم های لیگ برتری 
مشغول به کار بودم. او درباره اقدامات انجام شده 
در بخش بانوان فوتبال و فوتســال مشهد اظهار 
کرد: یک دوره کلاس مربیگری درجه یک ایران و 
یک دوره کلاس داوری درجه۳ در حوزه فوتسال 
برگزار کردیم. در سال۹۷ در هیئت فوتبال مشهد 
به عنوان کمیته اجرایی میزبان جشــنواره ملی 

فوتبال دختران کشور بودیم. همچنین مسابقات 
جام رمضان را با حضــور بازیکنان لیگ برتری و 
همیاری شهرداری مشهد برگزار کردیم. درصدد 
برگزاری یک دوره آموزشــی کلاس مربیگری 
درجه یک ایران نیز بودیم که به دلیل شیوع کرونا، 
روند این حرکت متوقف شــد. به دنبال برگزاری 
مسابقات زیر ۱۰ سال بانوان برای نخستین بار در 
استان بودیم که باوجود نهایی شدن تمام کارهای 

آن به خاطر کرونا باز هم متوقف شد.
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آیا طناب زدن
موجب افزایش قد می شود؟

بســیاری معتقد بوده اند که ورزش هایــی مانند والیبال و 
بســکتبال باعث افزایش قد می شود و تعدادی هم مخالف 
آن بوده اند. طنــاب زدن نیز از این قائده مســتثنا نبوده و 
عده ای معتقدند انجام این تمریــن، قد کودکان را افزایش 

خواهد داد.
بحث برانگیزترین فاکتور برای رشــد قد، ورزش اســت. 
به طور کلی فعالیت بدنی منظم باعث کاهش توده چربی و 
افزایش توده بدون چربی یعنی استخوان و عضله می شود. 
فعالیت بدنی به هر شکل و در قالب هر ورزشی که باشد، به 
بهبود رشد جسمانی کمک می کند؛ ولی تابه حال به اثبات 
نرســیده اســت که ورزش ویژه ای باعث افزایش قد شود. 
در بدن، هورمونی به نام هورمون رشــد وجود دارد که در 
سنین کودکی و نوجوانی تکثیر سلولی، مناطق غضروفی 
سر اســتخوان های دراز را که رشد استخوان در آنجا انجام 
می شود، تحریک می کند و موجب افزایش رشد می شود. 
استخوان ســازی تا پایان ســنین بلوغ ادامه دارد؛ یعنی تا 
اوایل بیست سالگی هنوز امکان افزایش قد وجود دارد. بعد 
از سخت شدن قسمت نرم و غضروفی استخوان ها و توقف 

رشد طولی، قد فرد دیگر افزایش نخواهد یافت.
 قد ورزشکار در گرو ژنتیک

مطالعات تحقیقاتی دراین زمینه وجود ندارد که طناب زدن 
موجب افزایش قد می شود. درواقع بیشتر رشد قد هر فرد، 
به ژنتیک او ربط دارد؛ اما عواملی مانند بیماری، بی خوابی 
یا تغذیه کافی می تواند بر عدم رســیدن فرد به مقدار قد 
تعیین شده توسط ژنتیک نقش منفی داشته باشد. خواب 
زیاد، ورزش زیاد و حتی تغذیه غنی، عاملی در افزایش قد 
نیست، بلکه شــما را به حداکثر میزانی که ژنتیک تعیین 

کرده است، می رساند.
درواقع فعالیت های جســمانی منظم باعث افزایش ترشح 
هورمون رشد می شــوند، با افزایش ترشح هورمون رشد و 
رعایت فاکتور هایی مانند تغذیه صحیــح، ورزش، خواب 
و اســتراحت و با درنظر گرفتن اصل ژنتیک، در سن رشد، 
می تواند موجب افزایش قد شد. تا حدودی تمرینات کششی 
و حتی آویزان کردن بدن، می تواند باعث کاهش فشردگی 
ستون فقرات شــود، اما پس از مدتی دوباره این فشردگی 

ایجاد می شود.
 نکته مهم برای کودکان

دراین میان ورزش هایی وجود دارد که در ســنین رشــد 
پیشنهاد نمی شود. به طور کلی ورزش هایی که باعث ضربه 
به استخوان ها و مفاصل شــود، ممکن است برای رشد قد 
مضر باشند و چه بســا باعث توقف یا کم شدن رشد طولی 
اســتخوان ها شــوند و برعکس فعالیت هایی که درون آب 
انجام می شــوند، بهترین گزینه برای افراد در حال رشــد 
است. ورزش های آبی مانند شــنا به دلیل اینکه درون آب 
انجام می شوند و در آب، مفاصل و اســتخوان ها به مراتب 
فشــار کمتری را متحمل می شــوند، به افراد درحال رشد 

پیشنهاد می شود.

ــــــ ـــــــ گــــزارش روز ـ

عقب نشینی دولت به نفع فوتبال

موضــوع اساســنامه فدراســیون فوتبــال یکی از 
چالش های اصلی ورزش کشــور طــی ماه های اخیر 
قلمداد می شد که البته مســکوت مانده بود و حتی 
ازسوی مسئولان وقت نیز موردتوجه قرار نمی گرفت. 
شــاهد این ادعا نیز ارســال ۴ نامه ازســوی فیفا و 
بی پاسخ ماندن آن ها ازسوی مسئولان وقت فدراسیون 
در سال گذشته است. جلوگیری از برگزاری انتخابات 
فدراســیون فوتبال ازســوی فیفا، باعث شد تا بحث 
اصلاح اساســنامه بار دیگر رنگ وبوی جدی به خود 
بگیرد. درهمین راستا نیز فیفا چندین بار با فدراسیون 
ایران نامه نگاری کــرد و درنهایت اقدامات لازم برای 
اصلاح این اساسنامه صورت گرفت تا شرایط متشنج 
روزهای اخیر کمی به آرامش نزدیک تر شود. یکی از 
چالش هایی که فیفا را در تقابل با اساسنامه فدراسیون 
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