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در این ستون قرار است  روزانه تمرینات 
ورزشی مختلفی را معرفی کنیم تا 
براساس وضعیت جسمانی و اهداف 
خود آن ها را دنبال کنید و در خانه یا 
فضای آزاد این تمرینات را انجام دهید 
و دیگر نیازی به رفتن  به باشگاه در 
این وضعیت نداشته باشید. در اولین 
شماره، تمریناتی معرفی شده اند که 
برای یک تمرین روزانه و سبک مناسب 
است. در روزهایی که سرتان شلوغ 
است یا باشگاه نمی روید یا نتوانستید 
برای دویدن بیرون بروید، این 
تمرینات را  جایگزین کنید.   ۵ تمرین 
را پشت سرهم انجام دهید و برای 
شروع ست بعدی، ۲دقیقه استراحت 
فراموش نشود. نه
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برای شادی مشهدی ها
هم قسم شده ایم

قاضی: به من می گویند زلاتان ابراهیموویچ ایران!
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شیطنت های آزمون
برای ترک زنیت
گزارش رسانه های روسی

از تخلفات مکرر ستاره ایرانی

بازگشت فرشید اسماعیلی
به تمرینات گروهی استقلال

بشار دوباره
از سرخ ها شاکی شد
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چه بازیکن تیم هیئت فوتبال خراسان رضوی
با گلایه از بلاتکلیفی لیگ بانوان:

شنبه فدراسیون، کی سر می رسد؟!
بازیکن تیم فوتسال هیئت فوتبال خراسان رضوی می گوید: 
مدتی است که سازمان لیگ تصمیمات خود را برای ادامه 
مرحله حذفی لیگ برتر از این شــنبه به آن شنبه موکول 
می کند. آرامش نداریم و از این بلاتکلیفی کلافه و خســته 
شده ایم. نسیمه غلامی، کاپیتان تیم ملی فوتسال دختران، 
که فصل جاری برای تیم مشــهد در لیــگ برتر به میدان 
رفته بود، با اشاره به بلاتکلیفی تیم ها و سکوت فدراسیون 
برای ادامه لیگ اظهار می کند: ســال گذشته تیم شرکت 
ملی حفاری اهواز تا روزهای پایانی در رده نخســت جدول 
قرار داشت، اما در مرحله پلی آف ســوم شد. شاید با مس 
رفسنجان بازی کنیم و ببازیم. به همین دلیل دوست داریم 
تا مرحله حذفی برگزار شود. نمی دانم چرا شیرین نصیری، 
مسئول برگزاری مسابقات فوتســال زنان، به ما می گوید 
این شنبه یا آن شــنبه برای تاریخ برگزاری مرحله پلی آف 
تصمیم قطعی گرفته می شــود. نمی دانم این شــنبه چه 

زمانی می رسد.
او ادامه می دهد: از اسفند سال گذشــته تاکنون در حال 
تمرین هستم و از تمرین بی هدف خسته شده ام. سازمان 
لیگ یا بگوید که این مسابقات برگزار می شود تا تکلیف خود 
را بدانیم یا اگر برگزار نمی شود، تصمیم دیگری بگیریم. اگر 
وضعیت خوزستان قرمز اســت، چرا برای مردان این گونه 
نیســت و فقط برای فوتســال زنان، رنگ وضعیت تغییر 
می کند؟ هیج فرقی بین زنان و مردان ورزشــکار نیست. 
اگر فینال فوتسال مردان برپا شــده، فینال فوتسال زنان 
نیز می تواند برگزار شود. عضو تیم هیئت فوتبال خراسان 
رضوی می گویــد: خواهش می کنم هرچه ســریع تر اعلام 
کنند که آیا این مسابقات برگزار می شود یا خیر. بازیکنان 
۴ تیم حاضر در مرحله پلی آف کلافه و خسته شده اند. اگر 
فصل آینده شهریور یا مهر آغاز شود، دست کم باید ۲۰ روز 
استراحت داشته باشیم. ازطرف دیگر اردوهای تیم ملی و 

بازی های داخل سالن و جام ملت ها را نیز پیش رو داریم. 

برگزاری مرحله چهارم
طرح سنجش قامتی بانوان

مرحله چهارم طرح ملی سـنجش سـاختار 
قامتـی بانـوان اسـتان برگـزار می شـود. 
کارگـروه اجرایـی طـرح ملـی سـنجش 
سـاختار قامتـی و آمـوزش حرکتـی ویـژه 
بانـوان روسـتایی بـرای انجـام مرحلـه 
چهارم این طـرح با حضـور معاونت ورزش 
بانـوان اداره کل ورزش و جوانـان اسـتان 
برگزار شـد. در این کارگـروه رئیس هیئت 
پزشکی ورزشـی اسـتان و رئیـس هیئـت 
ورزش هـای روسـتایی نیـز حضـور دارند.

چالشِ بی مربی پیش روی 
دختران وزنه بردار

وزنه بـرداری بانـوان باوجود اینکه ۳ سـال 
از شـروع رسـمی اش می گـذرد و حتـی 
تـا آسـتانه رفتـن بـه المپیـک رفتنـد، اما 
هنوز ورزشـکاران این رشـته با مشـکلاتی 
روبـه رو هسـتند. الهـام حسـینی نفـر اول 
تیـم ملـی و نخسـتین بانـوی مـدال آور 
ایرانـی در میادیـن بین المللـی، می گویـد 
در شهرسـتان دورود کـه سـاکن هسـتم، 
بایـد بـدون مربـی تمریـن کنـم و چـون 
ایـن رشـته بـرای بانـوان نوپاسـت، مربـی 
تخصصـی بانـو حتـی در اسـتان لرسـتان 
وجود نـدارد. بعضی روزها در سـالن هیئت 
و روزهایـی نیز در سـالن خـودم به تنهایی 
تمریـن می کنـم. چـون زمـان زیـادی از 
آغاز رسـمی وزنه بـرداری بانوان در کشـور 
نمی گـذرد، به مرورزمـان بهتـر می شـویم؛ 
اما متأسـفانه همچنـان نبود مربـی چالش 

ماسـت.

والیبال بانوان، چشم انتظار حامی مالی 
فرصت پنجاه  روزه خراسان رضوی برای اعلام آمادگی حضور در لیگ برتر والیبال کشور

باوجود نامعلوم بودن شرایط تیم والیبال 
مردان مشهد در لیگ برتر، به حضور تیم 
بانوان نمی توان امیدوار بود. فدراســیون 
والیبال آیین نامه ای برای حضور تیم ها در 
لیگ برتر بانوان صادر کرده است که تغییرات زیادی 
نسبت به سال های دیگر دارد. لیگ برتر بانوان را 
می توان خلوت ترین لیگ ورزش های تیمی بانوان 
عنوان کرد؛ زیرا همیشــه در آستانه شروع لیگ با 
کمبود تیم مواجه است، تاجایی که فدراسیون به 
تشکیل یک تیم با نوجوانان اقدام کرد تا تیم ها به 
حد نصاب برسد. به همین دلیل امسال جوایز نقدی 
درخورتوجه و میلیونی برای ۳ تیــم برتر در نظر 
گرفته اند تا بلکه این موضوع تیم ها را ترغیب کند 
در لیگ شرکت کنند. تیم ها تا ۳۰مردادماه فرصت 
دارند تا آمادگی خود را اعلام کنند و در شروع پاییز 
نیز به احتمال قوی لیگ آغاز می شود؛ اما باید دید 
در این فرصت پنجاه روزه معجزه ای برای والیبال 

بانوان در مشهد رخ می دهد یا خیر.
 انتظار بانوان از هیئت استان

۳ ســال پیش بود که ۲ تیم مشهدی توانستند با 
گرفتن سکو در لیگ دســته یک جواز حضور در 
لیگ برتر را بگیرند، امــا به خاطر نبود حامی مالی 
و هزینه های زیاد لیگ برتر قیــد حضور در آن را 
زدند و حالا هر سال ۳ نماینده در لیگ دسته یک 
داریم که حتی باوجود کســب عنــوان قهرمانی، 
توان حضــور در لیگ برتر را از نظــر مالی ندارند. 
به سر وسامان رســیدن یک ســاله هیئت والیبال 

استان می توانست برای تعیین تکلیف کردن و حل 
مشکلات بانوان امیدبخش باشــد، اما با انتصاب 
رئیس این هیئت به عنوان معاون مدیرکل ورزش  
اســتان باید منتظر ماند و دید چه سرنوشتی در 
انتظار هیئت است و رئیس جدید چقدر برای حل 
مشکلات مالی و پیدا کردن اسپانسر برای دختران 
تلاش می کند. هرچند رئیس جدید یا حتی جبار 
قوچان نژاد، رئیس فعلی، مأموریت بزرگ تر یعنی 

حل داستان پیام را در پیش دارند.
 پیام در لیگ بانوان؟ 

در آیین نامه ای که فدراســیون برای فصل جدید 
لیگ برتر بانوان منتشر کرده است، امتیازی نیز به 
تیم های مردان اختصاص داده شد تا آن ها را برای 
تیم داری در لیگ بانوان تشویق کنند. گفته شده 
است «چنانچه باشــگاه های حاضر در لیگ برتر و 
دســته اول مردان، به معرفی و شرکت تیم بانوان 
در مسابقات لیگ برتر نیز اقدام کنند، از تخفیف 
۳درصد از ۸درصد سهم فدراسیون از محل قرارداد 

بازیکنان تیم مردان برخوردار خواهند شد»؛ اما این 
بند از آیین نامه برای مشهدی ها چندان خبر خوش 
یا امیدوارکننده ای نیست. وضعیت تیم لیگ برتری 
مردان مشهد در فصل گذشته قرمز و بحرانی بوده و 
حالا در آستانه شروع فصل جدید نیز همان بحران و 
بلاتکلیفی و بی پولی ادامه دارد. اسپانسر مشخصی 
ندارند و با بدهی میلیاردی، حضورشــان در فصل 
بعدی مشخص نیســت. از چنین باشگاهی قطعا 
نمی توان انتظار تیم داری در بخش بانوان را داشت 
و حتی در صورت موافقت، قطعا تیم بانوان نیز در 

طول فصل با بحران مالی روبه رو خواهد شد.
 اولین حضور مشهدی ها در لیگ

اولین باری که نماینده والیبال بانوان مشــهد در 
لیگ برتر حضور داشت، به ۸ سال پیش برمی گردد؛ 
پاییز سال۱۳۹۱، زمانی که باشگاه والیبال مردان 
«میزان» پس از چند دوره حضــور در لیگ برتر 
مردان تصمیــم گرفت تیمی در لیــگ بانوان نیز 
داشته باشد. باشــگاه که با حمایت مالی مؤسسه 

مالی واعتباری میزان فعالیت می کرد، تیمی به نام 
«پریسا» را که سال قبل از آن در لیگ دسته یک 
کشور مقام سوم را کســب کرده و راهی لیگ برتر 
شده بود، تحت پوشــش خود قرار داد و معصومه 
داوطلب، مربی مشهدی، نیز هدایت آن را برعهده 
گرفت. در آن فصل تنها ۶ تیم باید با یکدیگر رقابت 
می کردند؛ اما همین تعداد هم برای تیم تازه وارد 
مشهدی زیاد بود و آن ها با شکست ها و ناکامی های 
متعدد در پایــان لیگ تنها با کســب ۳ امتیاز در 
انتهای جدول و در رده ششم جای گرفتند. درواقع 
تیم کاملا بومی و جوان در میدان بزرگ لیگ برتر 
از رقبا عقب ماند و باشگاه میزان  نیز تصمیم گرفت 
برای فصل بعد، تیمی در لیگ بانوان نداشته باشد.

 آخرین حضور، ٧ سال پیش
اما بعد از یک سال دوری، باشگاه در سال۹۳ تصمیم 
می گیرد یک تیم قدرتمند را راهــی میدان کند و 
به همین دلیل بودجه شایان توجهی برای دختران 
اختصاص داد؛ به طوری که سرمربی تیم ملی، میترا 
شعبانیان، برای هدایت این تیم راهی مشهد شد. او 
۴ ملی پوش مطرح همچون نیلوفر رشیدی کاپیتان 
تیم ملی و مهتاب رحمانی قدرتی زن تیم ملی را با 
خود به میزان آورد تا مشهدی ها این بار در قامت یک 
تیم مدعی ظاهر شوند. در آن دوره نیز ۶ تیم در لیگ 
حضور داشتند و تیم مشهدی این بار توانست یکی 
از مدعیان ۳ رده نخست جدول باشد، اما درنهایت 
با ۱۶امتیاز و با اختلاف کم، جایگاه سومی لیگ را از 
دست داد و چهارم شد. این بهترین عنوان کسب شده 
برای یک تیم مشهدی در لیگ برتر بوده است و البته 
پس از آن سال و منحل شــدن باشگاه میزان، دیگر 

هیچ اسپانسری در لیگ برتر بانوان تیم داری نکرد.

ــــــ ـــــــ گــــزارش روز ـ
صدای پای قلعه نویی!

فرهاد مجیدی بعد از تســاوی دربرابر ســایپا همه 
شــاگردانش را آنفالو کرد. البتــه خیلی ها می گویند 
فرهاد مجیدی ۴۸ ســاعت قبل از بازی با سایپا این 
کار را کرده بود. ســؤال اینجاست اگر فرهاد مجیدی 
۴۸ ساعت پیش از بازی با سایپا این کار را کرده بود، 
چرا خبر آن منتشر نشــد! به نظر می رسد سرمربی 
اســتقلال از فرط عصبانیت به خاطر دوامتیازی که 
در بازی با سایپا از دســت رفت این کار را انجام داد. 
به ویژه که تیمش بعد از شکست دربرابر فولاد در یک 
بازی پرحاشــیه و پربحث به ۳امتیاز ایــن بازی نیاز 
داشــت. بعد از بازی اما ۲ اتفاق مهم رخ داد. نخست 
اینکه مدیرعامل باشگاه اســتقلال از تماشاگران تیم 
عذرخواهی کرد. او در صفحه شــخصی اش نوشــت: 
«فقط می تونم بگم از شما پوزش می خوام که دلتون 

شاد نشد، اما تلاشم دوبرابر خواهد شد» و اما...
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بیشتر از گل زدن
  پاس گل داده ام!

گفت وگو با مهدی جاوید که امسال برای چهارمین بار پیاپی، آقای گل لیگ برتر فوتسال شد


