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مروری بر مهم ترین موارد حمایتی مجموعه مدیریتی استان و شهر 
از باشگاه شهرخودرو که به گواه تاریخ بی سابقه است

صرفا جهت اطلاع!

دلخوری های 
ادامه دار تفتیان 

از حمایت نکردن 
مسئولان!

انگار  رها 
شده ام!

۱۰

محمد  موسوی 
در راه لیگ لهستان

مهلت جدید فدراسیون 
به تیم والیبال پیام

اشتباهات سریالی آبی ها 
در پرونده «بویان» 

بررسی نقش بویان در محروم شدن استقلال 
۳از ۳از ۳ پنجره نقل وانتقالاتی

بازگشت دوباره
 طاووس ها

بازگشت دوباره
 طاووس ها

بازگشت دوباره
۱۶بیلسای آرژانتینی، لیدزیونایتد را بعد از ۱۶بیلسای آرژانتینی، لیدزیونایتد را بعد از ۱۶ سال 

به لیگ برتر برگرداند
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عکس پرسپولیس
 در جام افتاد
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قرار است برنامه ای سی روزه بدون تجهیزات و با ورز

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 ۷ 
حرکت در زنجیره را پشت سرهم بدون استراحت انجام 
دهید. در هر جلسه تمرینی ۷ مرتبه این زنجیره را تکرار 
کنید. همه چیز به زمان بستگی دارد و شما با افزایش 
یا کاهش سرعت خود می توانید سختی تمرین را کم یا 
زیاد کنید؛ اما این برنامه تمرینی یک نکته مهم دارد. ۲روز 
متوالی ۲۱ دقیقه زمان دارید تا حرکات را انجام دهید، 
اما برای ۲ روز بعد فقط ۹ دقیقه زمان دارید تا تمرینات 
را انجام دهید. در روز هشتم تنها یک ست را در ۹ دقیقه 
انجام دهید. از تایمر تلفن همراه خود می توانید برای 
انجام تمرینات استفاده کنید.
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hold
زمان انجام: ۳۰ ثانیه

هر پا

raised leg swings
زمان انجام: ۳۰ ثانیه

هر پا

slow kicks
زمان انجام: ۳۰ ثانیه

هر پا

fast kicks
زمان انجام: ۳۰ ثانیه

هر پا

hold
زمان انجام: ۳۰ ثانیه

هر پا

side leg raises
زمان انجام: ۹۰ ثانیه

هر پا

side leg raises
زمان انجام: ۳۰ ثانیه

هر پا

۱ مرتبه تکرار زنجیره روز هشتم
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چه با اعلام خاتمه لیگ برتر فوتبال زنان
هفتمین طلای چهکندی با شهرداری بم

بانوی فوتبالیست مشــهدی، هفتمین قهرمانی خود با تیم 
شهرداری بم را جشن گرفت. پس از ماه ها بلاتکلیفی لیگ 
برتر فوتبال بانوان، بالاخره مســئولان فدراســیون فوتبال 
درمورد سرنوشت مسابقات تصمیم قطعی گرفتند و پایان 
لیگ را اعلام کردند. به این ترتیب شهرداری بم کرمان با کسب 
۵۴امتیاز به عنوان تیم صدرنشین، قهرمانی را به دست آورد. 
تیم های وچان کردستان و شهرداری سیرجان نیز به ترتیب 
با ۴۸ و ۴۲امتیاز دوم و سوم شدند. فدراسیون فوتبال بالاخره 
با گذاشتن این خبر بر روی خروجی سایت خود، اعلام کرد: با 
توجه به درخواست باشگاه های حاضر در مسابقات لیگ برتر  
از سازمان لیگ مبنی بر اتمام مسابقات و همچنین تصویب 
هیئت رئیسه ســازمان لیگ جهت حفظ سلامت بازیکنان، 
مقرر گردید مسابقات لیگ برتر بانوان در فصل ۹۹-۹۸ خاتمه 
یابد و آخرین جدول امتیازات تا پایان هفته هجدهم به عنوان 

رده بندی نهایی تیم ها در این فصل منظور گردد.
 با اعلام تیم قهرمان، شهرداری بم به همراه ملی پوش مشهدی 
خود برای هفتمین بار قهرمانی لیگ برتر را جشن گرفت و 
این درحالی بود که بمی ها با هدایت جعفری از ۱۸ بازی، تمام 
دیدار ها را با پیروزی و امتیاز کامل پشت سر گذاشته بودند. 
سمانه چهکندی، ملی پوش مشهدی فوتبال، یکی از بازیکنان 
قدیمی تیم شهرداری بم اســت که تابه حال ۶ قهرمانی را با 
پیراهن تیم بم تجربه کرده است؛ البته یک نایب قهرمانی و 
یک سومی نیز با همین تیم در لیگ برتر کسب کرده است 
که در این سال ها او را به بازیکن باارزش لیگ تبدیل کرد. او 
در سال های قبل یک قهرمانی با بال گستر ساری و قهرمانی 
با شن سا ســاوه را نیز در لیگ برتر فوتبال تجربه کرده بود و 
حالا با قهرمانی بم در این فصل، این بازیکن مشهدی نهمین 
مدال طلایی رنگ لیگ را به گنجینه مدال های خود اضافه 
کرد. چهکندی امسال در جدول بازیکنان با بیشترین پاس 
گل با مجموع ۱۹ پاس گل و ۳ گل زده در رده سوم بهترین 

پاس گل دهندگان جای گرفت.

ارتباط از راه دور 
پینگ پنگ بازان با سرمربی

پــس از اعــلام پایــان لیــگ نیمه تمــام 
تنیس روی میز بانوان، ورزشکاران این رشته 
همچنان در قرنطینه به سر می برند، اما حمیده 
ایرانمنش، سرمربی تیم ملی بانوان، می گوید: 
با توجه به اینکه مسابقات جهانی احتمال دارد 
برگزار شود، شرایط سختی برای بازیکنانی که 
قرار است اعزام شوند در نظر گرفته ام و باید از 
تمرینات خود فیلم بگیرند و برایم بفرستند. 
بااین حال شرایط در تمرینات توپی سخت تر 
است، اما با مربیان استانی که بازیکنان زیرنظر 

آن ها هم کار می کنند، در ارتباط هستیم.

قدردانی رئیس فدراسیون
از بانوان سنگ نورد

درحالی که دختر ملی پوش ایرانی شــانس 
کســب ســهمیه المپیــک را دارد، رئیس 
فدراسیون کوه نوردی عملکرد بانوان را باوجود 
محدودیت ها مورد تمجید قرار داد. رضا زارعی 
می گوید ما همیشــه نگاه مساوی به بانوان و 
آقایان داشــتیم اما محدودیت های مختلفی 
برای بانوان داریم. همچنیــن به خاطر نبود 
ســالن اختصاصی برای بانوان، آن  ها ســهم 
کمتری در سالن هانســبت به آقایان دارند. 
باوجود این، بانوان ما وضعیت بسیار ایده آلی 
دارند و توانایی خوبی دراین زمینه وجود دارد. 
در  ســنگ نوردی، الناز رکابی سال گذشته، 
سهمیه ورودی مسابقات جهانی را گرفت و 
هم در بازی های جهانی ساحلی جزو ۲۰ نفر 
برتر بود. او همچنین تنهاورزشکار ماست که 

شانس حضور در بازی های توکیو را دارد.

جایزه بزرگ برای دختران والیبالیست
توسط اداره تربیت بدنی همگانی شهرداری مشهد، برای بانوان ورزشکار صورت خواهد گرفت

مسـابقات جایزه بـزرگ والیبـال بانوان 
مشـهد ازسـوی شـهرداری مشـهد 
برگـزار می شـود. بیـش از ۵ مـاه اسـت 
کـه رقابت هـای ورزشـی بانـوان در 
رشـته های مختلـف در تعطیلی به سـر می برند 
و ورزشـکاران هر کـدام تمرینات فـردی خود را 
دنبـال می کننـد تازمانی کـه شـرایط بـه آن ها 
اجازه دهد بتواننـد دوباره به میادیـن بازگردند. 
بااین حـال در ایـن مـدت برنامـه مسـابقات و 
رویدادهـا بـرای روزهـای پسـاکرونا از اقدامات 
فدراسـیون ها و هیئت های ورزشـی است. زمان 
برگـزاری همـه ایـن رقابت هـا نامعلوم اسـت و 
برگـزاری آن هـا مصـادف بـا رفتـن ویـروس از 
کشـور اسـت. پـس از مسـابقات گل کوچکـی 
کـه بـرای دختـران فوتبالیسـت مشـهدی در 
نظـر گرفتـه شـده، حـالا قـرار اسـت دختـران 
والیبالیسـت مشـهد، خـود را بـرای بازی هـای 
جایـزه بـزرگ شـهرداری مشـهد آمـاده کنند؛ 
مسـابقاتی کـه جوایـز مالـی خوبـی نیـز بـرای 
تیم هـای برتـر آن در نظـر گرفتـه شـده اسـت.

 آغاز برنامه ریزی رقابت های دختران
روز گذشـته حسـین غیاثـی، سرپرسـت اداره 
تربیت بدنـی همگانـی معاونـت سـلامت و 
تربیت بدنـی در شـهرداری مشـهد به همـراه 
فوتبـال  هیئـت  دبیـر  جوانبخـت  حمیـد 
رئیـس  ذوقـی  و مسـعود  خراسـان رضوی 
هیئـت والیبـال مشـهد نشسـتی درخصـوص 

ایـن رقابت هـا برگـزار کردند کـه براسـاس آن 
زمان ثبت نـام تیم هـا و مباحـث فنـی رقابت ها 

مصـوب شـد.
لیبـال اسـتان،  جوانبخـت، دبیـر هیئـت وا
دربـاره مسـابقات والیبال بانـوان جایـزه بزرگ 
شـهرداری مشـهد اظهـار کـرد: ایـن رقابت هـا 
قـرار اسـت ازسـوی اداره تربیت بدنـی همگانی 
شـهرداری برگـزار شـود کـه دراین میـان از 
هیئـت اسـتان و مشـهد در بحـث سرپرسـتی 
فنـی رقابت هـا و کمیتـه داوران دعـوت بـه 

همـکاری شـده اسـت.
 واگذاری مباحث فنی به هیئت استان

او ادامـه داد: تمامی کارهـای قضـاوت و داوری 
مسـابقات بـه والیبـال مشـهد سـپرده شـد که 
دراین زمینـه هاله جعفـری، از داوران برجسـته 
اسـتان، به عنـوان رئیـس کمیتـه داوران و نیـز 

ذوقـی، رئیـس هیئـت والیبـال مشـهد، کـه او 
نیـز داور بین المللـی اسـت، در ایـن رقابت هـا 

همـکاری خواهنـد داشـت.
جوانبخـت بـا بیـان اینکـه فعـلا زمـان ثبت نام 
رقابت هـا از ۱۰ تا ۱۸مرداد خواهـد بود، تصریح 
کـرد: ثبت نـام از تیم هـای علاقه منـد صـورت 
خواهد گرفـت، امـا زمان آن بسـتگی بـه مجوز 
اداره کل ورزش و جوانـان و سـتاد کرونـا دارد 
و هـر زمـان کـه اجـازه دهنـد، ایـن رقابت هـا 
در مشـهد برگـزار می شـود. درحال حاضـر 
تاریـخ هیـچ رقابتـی به صـورت رسـمی اعـلام 
نمی شـود؛ اما ایـن زمـان در اختیار تیم هاسـت 
تـا ترکیـب خـود را مشـخص کننـد و بـه مرور 

آمـاده شـوند.
دبیر هیئت والیبال خراسـان رضوی خاطرنشان 
کـرد: قـرار شـد تمامـی رقابت هـا در مجموعـه 

ورزشـی امیـد و زندگـی مشـهد برگـزار شـود و 
در صـورت مهیابودن شـرایط، دیدارهـای فینال 
و رده بنـدی بـه سـالن مهـران، سـالن تخصصی 
والیبال مشـهد، منتقـل شـود. امیدواریـم تا آن 
زمان شـرایط برای حضور تماشـاچیان با رعایت 

پروتکل هـای بهداشـتی مهیـا شـود.
 احتمال حضور تیم دختران افغان

او یـادآور شـد: تمامـی باشـگاه های مشـهد و 
بازیکنـان والیبـال می تواننـد در ایـن رقابت هـا 
شـرکت کننـد، امـا شـرط حضـور تیم هـا ایـن 
اسـت که نماینـده مناطـق مختلف شـهرداری 
ننـد  می توا حتـی  تیم هـا  باشـند.  مشـهد 
بازیکنانـی از شهرسـتان ها داشـته باشـند؛ امـا 
تیم هـا همگی بایـد از شـهر مشـهد در رقابت ها 

حاضـر شـوند.
جوانبخت با اشـاره بـه احتمال حضـور تیمی از 
دختـران افغانسـتانی در ایـن رقابت هـا تصریح 
کرد: در حـال رایزنـی بـرای حضور یـک تیم از 
اتبـاع هسـتیم. باشـگاه صلصـال چندین سـال 
اسـت که به صـورت حرفـه ای در حـال پیگیری 
والیبـال اسـت. مدتـی اسـت کـه حامـی مالی 
نیـز پیـدا کرده انـد و بازیکنـان بسـیار خوبـی 
دارند. در صـورت مجـوز اداره کل، ایـن تیم نیز 
می توانـد در رقابت هـای جایـزه بـزرگ مشـهد 

حضـور پیـدا کند.
هنوز فراخوان ثبت نام برای تیــم های علاقه مند 
منتشر نشده و مربیان و بازیکنانی که تمایل به حضور 
در این مســابقات دارند باید منتظر اطلاعیه های 
تربیت بدنی شهرداری مشهد باشند تا در روزهای 

آینده خود را آماده این رقابت جذاب کنند. 

ــــــ ـــــــ گــــزارش روز ـ

پایان دعوای کی روش و فدراسیون
با پرداخت الباقی طلب کی روش از فدراسیون فوتبال 
عمــلا کار این مربی بــا فوتبال ایران تمام شــد و از 
امروز به بعد هیچ چیزی بیــن او و ایران وجود ندارد؛ 
حتی پرونده حقوقی! کارلوس کی روش، ســرمربی 
ســابق تیم ملی فوتبال ایران، روز گذشــته پستی 
در صفحه اینســتاگرام خود منتشــر و اعلام کرد با 
فدراســیون فوتبال ایران بر ســر پاداش رقابت های 
جام ملت های آسیا۲۰۱۹ به توافق دست یافته است. 
ســرمربی پرتغالی اســبق تیم ملی ایران در پیامی 
اینستاگرامی عنوان کرد: اختلاف حقوقی و  مالی که 
من با فدراســیون فوتبال ایران داشتم، نهایتا به انتها 
رسید. این تنها به دلیل تصمیم واضح و قدرتمند فیفا 
دربرابر رفتار ناعادلانــه و غیرمحترمانه ای که رئیس 
سابق فدراسیون، آقای تاج، پس از ۸سال خدمات من 

برای تیم ملی داشت، بود...
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