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ستاره ای که هنوز
 تشنه گل زنی است

زوایایی پنهان از زندگی گل زن اروگوئه ای بارسا

۱۰

شهرخودرو در شب توقف سپاهان، با بازی محتاط مقابل سایپا 
نتوانست به رتبه دوم جدول برسد

مزد ترس!
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جای خالی جاهدی
بازخوانی پرونده کوچ مردی
که تبلور کلمه «ورزشکار» بود

لیستی که این بار سیاه نیست
تصمیم شجاعانه! خلیل زاده دعوت می شود

۰۹

شروط عجیب پرسپولیس
برای تمدید با بشار رسن

با اعلام مدیرکل ورزش
و جوانان خراسان رضوی 

صورت گرفت
تسهیلات
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مراکز  ورزشی
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قهرمانی بمی ها در لیگ برتر 
تأیید رسمی نشد

پس از تعطیلی تمامی مسابقات و از اسفندماه، 
بارها به صورت غیررسمی خبر پایان لیگ و 
قهرمانی شهرداری بم کرمان به گوش رسید؛ 
اما رسما تأیید نشد. به تازگی بار دیگر هم این 
خبر غیررسمی منتشر شده بود که بازهم با 
سکوت مسئولان روبه رو شد. مرضیه جعفری، 
سرمربی تیم شهرداری بم کرمان، می گوید 
مسئولان به صورت غیررسمی قهرمانی این 
تیم  در لیگ  فوتبال بانــوان را اعلام  کرده اند، 
اما هنوز رسما به باشگاه نامه قهرمانی نزده اند. 
روابط عمومی باشگاه ما به سازمان لیگ رفت 
و مسئولان گفته بودند که احتمالا جدول با 
همین رتبه بندی بسته و شهرداری بم کرمان 
به عنوان قهرمان اعلام می شود، اما هنوز رسما 
اعلام  نکرده اند. آقایان باید تصمیم بگیرند، اما 
متأسفانه هنوز این کار انجام نشده است. هیچ 
شک وشبهه ای در قهرمانی بم وجود ندارد و 
همه تیم ها موافق اعلام  پایان لیگ هستند؛ 
اما نمی دانم چرا سازمان لیگ  اعلام نمی کند. 
علاوه بر بازیکنان، باشــگاه و مردم شهر هم 
دوســت دارند که زودتر تکلیف تیمشــان 
مشخص شود. شیوع ویروس کرونا در کشور 
بار دیگر اوج گرفته است و برخی محدودیت ها 
دوباره اعمال شده و تســت کرونای برخی از 
بانوان فوتسال هم مثبت اعلام شده است، در 
این شرایط تصمیم گیری درمورد لیگ فوتبال 
که رتبه بندی تیم ها مشخص است و باشگاه ها 
راضی به پایان مسابقات هستند، کار سختی 
نیست؛ اما سکوت مســئولان باعث شده تا 
انتقادها به عملکرد فدراسیون و سازمان لیگ 

بیشتر شود.

اولین حمایت سنگ آهن بافق 
از تیم هندبال بانوان

برای اولین بار ســنگ آهن بافق با حمایت از 
تیم بانوان یزد در لیگ برتر حاضر می شــود. 
با موافقت هیئت رئیســه فدراسیون هندبال 
تیم لیگ برتری بانوان یزد امسال در رقابت ها 
حضور خواهد داشت. این برای نخستین بار 
بعد از انقلاب است که تیم بانوان سنگ آهن 
بافق به عنوان نماینده استان یزد در لیگ برتر 
قهرمانی باشگاه های کشور شرکت می کند و 
پیش ازاین فقط در لیگ مردان حضور داشته 
است. لیگ امســال قرار است با ۸ تیم برگزار 
شــود، اما هنوز زمان قطعی برگزاری آن در 

شهریور یا آذرماه مشخص نیست.

بزرگ تریـن مجموعـه ورزشـی مـادر و 
کـودک در مشـهد راه انـدازی خواهـد 

شـد.
به همت تربیت بدنی شـهرداری مشـهد 
قـرار اسـت بزرگ تریـن مجموعـه ورزشـی 
تخصصـی مـادر و کـودک افتتـاح شـود و بـه 
بهره بـرداری برسـد. ایـن طـرح مراحـل اولیـه 
خـود را پشت سـر می گـذارد و در ایـن مرحلـه 
برنامه ریـزی و جـذب نیـرو در رشـته های 
ورزشـی مختلف همچـون آمادگی جسـمانی، 
ورزش کـودکان، اسـپینیگ، ژیمناسـتیک، 
پیلاتـس، دفـاع شـخصی، حـرکات اصلاحـی 
و رشـته های انفـرادی و گروهـی دیگـر اسـت. 
در همین خصـوص تربیت بدنـی شـهرداری، 
بیـن  از  بـرای جـذب مربیـان  فراخوانـی 
دانشـجویان و فارغ التحصیـلان تربیت بدنـی و 
علـوم ورزشـی از کارشناسـی تا دکتـری اعلام 
کـرده اسـت. مربیـان علاقه منـد بـه همـکاری 
بـا مجموعه ورزشـی مـادر و کـودک می توانند 
رزومـه خـود را بـه مجموعـه ورزشـی امیـد 
و زندگـی ارائـه دهنـد. رده سـنی کـودک و 
نوجـوان نیـز بـرای فرزنـدان مـادران در نظـر 

گرفتـه شـده اسـت.
این مجموعه ورزشـی قرار اسـت در شـهرداری 
منطقـه۱۱ افتتـاح شـود و احتمـال مـی رود 
مجموعـه ورزشـی در حـال سـاخت واقـع در 
امامـت بـرای ایـن پـروژه در نظـر گرفته شـده 
باشـد که در مراحـل پایانـی سـاخت و تکمیل 
قـرار دارد. پیش بینـی شـده کـه تـا بهمن مـاه 
سـال جـاری ایـن مجموعـه ورزشـی بـه 

بهره بـرداری برسـد.

 ورزش مادر و کودک، فرصتی برای سلامتی
کلاس هـای ورزش مادر و کودک، این شـرایط 
را فراهـم می کننـد تـا فضایـی مناسـب بـرای 
مـادر و فرزنـد فراهـم شـود تـا در ایـن بسـتر 
مناسـب، بتوان آموزش هـای لازم را به کودک 
داد. ازسـوی دیگر مادرانـی کـه یـک یـا چنـد 
کـودک در خانـه دارنـد، اغلـب بـرای رفتن به 
باشـگاه و تمرینات ورزشی با مشـکلات زیادی 
روبـه رو هسـتند. باشـگاه های سـطح شـهر 

اجـازه حضـور کـودکان به ویـژه پسـربچه ها 
را در زمـان کلاس هـای مـادر نمی دهنـد یـا 
کنتـرل فرزنـدان بـرای مـادران در طـول یک 
سـاعت تمرین دشـوار اسـت و در ایـن صورت 
مـادران بـرای مراقبـت از فرزنـدان خـود باید 
آن ها را بـه مهد یـا خانواده خـود بسـپارند؛ اما 
با ثبت نـام در یکـی از ایـن کلاس های مـادر و 
کودک، این مسـئله بـرای مادران حـل خواهد 
شـد. در مجموعه های ورزشـی مـادر و کودک، 
اغلب چندیـن مدل کلاس های ورزشـی وجود 
دارد کـه با توجـه بـه علاقه مندی می تـوان در 
آن هـا حضـور داشـت. از کلاس هـای ورزشـی 
حین بـارداری و پـس از زایمان تـا کلاس هایی 
کـه مـادر می توانـد هم زمـان بـا کـودک خود 
به تمریـن بپـردازد یـا مـادر و کـودک در یک 
زمـان در ۲ کلاس متفاوت بـه ورزش بپردازند. 
در این حالـت نگرانی مـادران بـرای مراقبت از 
فرزنـدان برطـرف می شـود و ازسـوی دیگر بـه 
اهداف خـود یعنی ورزش بـرای تناسـب اندام 
و سـلامتی دسـت پیـدا می کنـد. آشـناکردن 
کـودکان بـا ورزش، تحـرک و بـازی از سـنین 
پایـه، باعـث می شـود اسـتعدادهای کـودکان 
توسـط مربیان شناسـایی شـود و در سال های 
بعـدی انتخابـی درسـت در ورزش داشـته 

باشـند.

ــــــ ـــــــ گــــزارش روز ـ

توقف مدعیان و هموار شدن 
جاده قهرمانی سرخ ها

هفته بیســت و چهارم رقابت های فوتبال لیگ برتر 
ایران شب گذشــته با انجام ۵ بازی و لغو مسابقه تیم 
های فولاد و نفت مســجد ســلیمان به پایان رسید. 
در دومین شــب بازی های این هفته مدعیان کسب 
سهمیه متوقف شدند تا شانس پرسپولیسی ها برای 
قهرمانی بیشتر از گذشته شــود. استقلال در تهران 
مقابل تراکتور با تساوی بدون گل متوقف شد و جدال 
سپاهان با پارس جنوبی جم در اصفهان هم با نتیجه 
۱ بر ۱ به پایان رسید تا تیم امیر قلعه نویی که جدی 
ترین تعقیب کننده گل محمدی دو امتیاز حســاس 
دیگر را هم از دســت بدهد. ســپاهان با این تساوی 
خانگی به امتیاز ۴۲ رسید و جای خودش را روی پله 

دوم جدول محکم کرد. پارس جنوبی...
۰۸

ی
گان

هم

مژده رنگیان
m.rangian@shahraranews.ir

انه
ر خ

ش د
ورز بدون  سی روزه  برنامه ای  است  قرار 

تجهیزات و با چربی سوزی بالا را در یک ماه 
دنبال کنیم. تمرینات به نوعی طراحی شده 
است که تمامی عضلات بدن در طول برنامه 
درگیر باشد. هر روز یک برنامه جدید ارائه 

می شود و ۲ روز تکراری نخواهید داشت. در هر سطح 
آمادگی بدنی که باشید، می توانید آن را انجام دهید؛ 
ولی باید تمام حرکات زنجیره را پشت سرهم بدون 
استراحت انجام دهید. همه چیز به زمان بستگی دارد و 
شما با افزایش یا کاهش سرعت خود می توانید سختی 
تمرین را کم یا زیاد کنید.۲روز متوالی ۲۱ دقیقه زمان 
دارید تا حرکات را انجام دهید، اما برای ۲ روز بعد فقط ۹ 
دقیقه زمان دارید. از تایمر تلفن همراه خود می توانید 
برای انجام تمرینات استفاده کنید. در روز دوم ابتدا 
حرکت شماره یک را ۳۰ ثانیه انجام دهید، سپس ۱۰ 
ثانیه حرکت دوم. دوباره ۳۰ ثانیه حرکت اول و سپس ۱۰ 
ثانیه حرکت دوم و یک بار دیگر این مسیر را تکرار کنید. 
پس از آن به مدت یک دقیقه حرکت شماره ۳ را انجام 

ومدهید. ۷ مرتبه زنجیره تکرار شود.
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۷ مرتبه تکرار زنجیره روز دوم
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punches
زمان انجام: ۶۰ ثانیه

reverse lunges
زمان انجام: ۳۰ ثانیه

shoulder taps
زمان انجام: ۱۰ ثانیه

درسـت یـک هفتـه از زمـان اولیـن تسـت 
اعضا و بازیکنان تیم فوتسـال هیئت فوتبال 
خراسـان رضوی می گـذرد. آزمایشـاتی که 
تعدادی کرونامثبت برای این تیم مشـهدی 
به همـراه داشـت و حسـابی خبرسـاز شـد. 
درحالی کـه گفتـه می شـود بایـد اعضـای 
ایـن تیـم دوبـاره تسـت دهنـد، سـرمربی 
این تیـم می گویـد منتظر تصمیـم مرکز 
پزشـکی فوتبـال در ایـران هسـتند. 
ایفمارک در روزهای گذشـته حسابی 
درگیـر تسـت های بازیکنـان تیـم 
فوتبـال لیـگ برتـر مـردان بـوده 
اسـت و حالا بایـد درباره نتایج تسـت 
دختـران یا انجـام دوباره آزمایشـات 
تصمیم گیـری کند. فاطمه شـریف، 
دربـاره  مشـهد،  تیـم  سـرمربی 
تصمیـم ایـن تیـم بـرای ادامـه راه 
تصریـح کـرد: در رسـانه ها خبـر از 
ابتـلای حـدود ۵-۶ بازیکـن دادنـد 

که مـا هیچ کـدام را تأییـد نکردیـم، چراکـه از ما خواسـته 
شـد تسـت ها به صورت محرمانه در اختیار سـازمان لیگ و 
ایفمارک قـرار گیرد. منتظریم سـازمان لیـگ و ایفمارک با 
توجه به مثبت بـودن برخی نتایج، تصمیمـات لازم را اتخاذ 
کرده و به مـا ابـلاغ کننـد. او خاطرنشـان کـرد: نفراتی که 
تسـت آن  ها مثبت اعلام شـده  اسـت، در قرنطینه هسـتند 
و قرار اسـت تسـت مجددی از سـایر بازیکنان گرفته شـود 
و در صـورت منفی شـدن نتایـج، تمرینـات آغاز می شـود. 
بازیکنانـی کـه تسـت آن هـا مثبـت شـده اسـت، علائمی 
ندارنـد و پس از طـی دوران قرنطینـه و منفی شـدن نتایج، 
به تمرینـات اضافه خواهند شـد. شـریف ادامـه داد: در این 
مـدت به دلیل مثبت شـدن تسـت برخـی بازیکنـان و کادر 
فنی، تمرینـات را آغـاز نکردیم؛ چراکـه بازیکنـان به دلیل 
برخـورد بـا بازیکنـان مثبـت اعلام شـده، دچار اسـترس و 
نگرانـی شـده اند و خانواده هـا نیـز ایـن نگرانـی را خواهند 
داشـت. براسـاس تصمیـم قبلـی سـازمان لیـگ، بـازی 
برگشـت پلـی آف بانـوان باید سـوم مردادمـاه برگزار شـود 
و تیم هـای مشـهد و مـس رفسـنجان به مصـاف یکدیگـر 

برونـد.
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۱۰
با اعلام مدیرکل ورزش

و جوانان خراسان رضوی 

 میلیاردی  برای 

۱۰

راه پیشرفت
بها دادن به جوانان است

ابراز رضایت مربی مشهدی جودو
از برگزاری رقابت های لیگ پایه

ازسوی تربیت بدنی شهرداری مشهد صورت می گیرد

راه اندازی مجموعه ورزشی مادر و کودک در مشهد
آرا

هر
 ش

س: 
عک


