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ورزشی مختلفی را معرفی می کنیم 
تا براساس وضعیت جسمانی و 
اهداف خود، آن ها را دنبال کنید و 
در خانه یا فضای آزاد انجام دهید. 
عضلات پايين تنه شامل گروه 
عضلات بزرگی است که تأثیر اصلی 
و مستقیمی در دویدن، ایستادن، 
راه رفتن و پریدن دارند. تمرینات 
اولترای امروز به شما در بهبود این 
فعالیت ها کمک می کند و انجام 
این تمرینات باعث می شود شما 
متناسب تر، قوی تر و سلامت تر 
باشید. هنگام انجام تمرین به میزان 
سطح آمادگی بدن خود برای تکرار 
حرکات توجه کنید. دن
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چه سرمربی تیم ملی تفنگ ایران: 
تمام تیراندازان شانس حضور 

در بازی های آسیایی۲۰۲۲ را دارند
 سرمربی تیم ملی تفنگ ایران می گوید تمام تیراندازان کشور 
نیاز به انگیزه دارند تا شانس حضور در مسابقات بین المللی را 
داشته باشند. هاشمی درباره شناخت استعدادهای جدید در 
تیم ملی می گوید: پیشنهادم این است برای نفراتی که امکان 
حضور در تهران ندارند، هم زمان در شهرستان ها مسابقاتی 
برگزار کنیم و با شناسایی نفرات برتر انتخابی بازی های 
آسیایی۲۰۲۲ را از همین الان شروع کنیم. به نظر می رسد 
در این شرایط تمام تیراندازان کشور نیاز به انگیزه دارند تا 
بدانند در صورت ثبت رکوردهای خوب از هر شهر و استانی 
شانس حضور در اردوهای انتخابی تیم ملی و اعزام به مسابقات 
بین المللی و بازی های آسیایی۲۰۲۲ را دارند.  او درباره دوری 
ملی پوشان از شرایط مسابقه با توجه به وضعیت قرمز کرونا نیز 
تصریح می کند: باید هرچه سریع تر مسابقات را شروع کنیم. 
خیلی از کشورهای دیگر مشغول مسابقه آنلاین با هم هستند. 
هیچ جای دنیا تمرینات و مسابقات تیراندازی قطع نشده و تنها 

شکلش عوض شده است.

۵ دختر خراسانی در طرح بورسیه نخبگان ورزشی
دوره بورسیه ورزشی امیدها و ستاره های آکادمی ملی المپیک از اول شهریور به صورت مجازی آغاز می شود

دومیـن دوره از طـرح بورسـیه ورزشـی 
امیدهـا و سـتاره های آکادمـی ملـی 
المپیـک از ابتـدای شـهریورماه آغـاز 
می شـود که ورزشـکارانی از مشـهد و خراسـان 

رضـوی نیـز در ایـن دوره حضـور دارنـد.
آکادمـی  راهبـردی  برنامـه  بـه  توجـه  بـا 
ملـی المپیـک و ضـرورت آمـوزش و رشـد 
توانمندی های نوجوانان و جوانان نخبه ورزشـی 
کشـور، پـروژه بورسـیه ورزشـی آکادمـی ملـی 
المپیـک در قالب طـرح امیدهـا و سـتاره ها، در 
سـال جـاری و بـا حضـور ۳۱ دختـر و ۳۱ پسـر 
نخبه ورزشـکار در ۸ گروه در دوره های آموزشی 
آنلایـن آکادمی ملـی المپیـک برگزار می شـود. 
ایـن گـروه از دختـران و پسـران، نوجوانـان 
منتخب و معرفی شـده ۱۱ فدراسـیون ورزشـی 
بسـکتبال، هندبال، تیرانـدازی، تنیس روی میز، 
ژیمناسـتیک، وزنه  بـرداری، دوچرخه سـواری، 
تنیـس، کشـتی، بوکـس و دوومیدانی هسـتند 
کـه در سـال گذشـته در ۳ دوره در آکادمی ملی 
المپیـک حضـور داشـتند و خدمـات علمـی، 
آموزشـی و تمرینی متنوعی دریافـت کردند. در 
سـال جاری نیز بـا توجه بـه پاندمـی کووید۱۹، 
بخـش تئـوری آموزش های ایـن گروه به شـیوه 
آنلاین و در قالب ۳۸ ساعت دوره آموزشی از اول 
شـهریورماه به مـدت ۲ هفتـه ارائه خواهد شـد.

 ۵ دختر خراسانی در جمع بورسیه شده ها
در دور نخسـت ایـن طـرح کـه سـال گذشـته 
برگزار شـد، مهسـا کرانی، دختر بسکتبالیسـت 

البتـه  و  خراسـان  نماینـده  نیـز  اسـتان، 
فدراسـیون در ایـن طـرح بـود. همچنیـن غزل 
و غزالـه حسـینی، ۲ دختـر نوجـوان مشـهدی، 
نمایندگان فدراسـیون وزنه بـرداری در این طرح 
اسـتعدادیابی بودند. این ۲ ورزشـکار پیش از این 
در المپیاد اسـتعدادیابی کشـور نیز روی سکوی 

قهرمانـی و نایب قهرمانـی رفتـه بودنـد.
حدیثـه رئـوف، دختـر دوومیدانـی کار مشـهد، 
نیز بورسـیه شـده اسـت. او رکورددار مشـهدی 
نیمه اسـتقامت در ماده هـای۱۵۰۰ و ۳۰۰۰ متر 
مانع نوجوانـان و جوانان کشـور اسـت و در دوی 
صحرانـوردی به عنـوان نایب قهرمانـی رسـیده 
اسـت. لیلا حیدری، دیگر دختر ورزشکار مشهد 
در این طرح اسـت که در رشـته دوچرخه سواری 
قهرمانی فعالیـت می کند. همه این ورزشـکاران 

در دور نخسـت بورسیه ورزشـی نخبگان حضور 
داشـتند و بـه گفتـه کمیتـه ملـی المپیـک در 
دور دوم نیـز حضـور خواهنـد داشـت و آموزش 
می بیننـد. عناویـن دوره هـای آموزشـی ایـن 
گروه در مـدت ۱۴ روز شـامل شناسـایی افکار و 
هیجانات مثبت و منفی و نقش آن ها در عملکرد 
ورزشـی، بازگشـت بـه حالـت اولیه مطلـوب در 
ورزش، تغذیـه و کنتـرل وزن و زندگی اجتماعی 
و ورزش قهرمانی خواهـد بود و این ورزشـکاران 
نوجـوان را بـرای سـال های آتـی و حضـور در 

عرصه هـای بزرگ تـر آمـاده خواهـد کـرد.
 برگزاری ٣ اردو در سال گذشته

سـال گذشـته از مردادمـاه بـود کـه بـرای 
نخسـتین بار طـرح بورسـیه ورزشـی امیدهـا و 
سـتاره های المپیک دختران و پسـران آغاز شـد 

و با اجـرای طرح عملیاتی بورسـیه ورزشـی، ۳۱ 
دختر ورزشـکار نیز آموزش دیدند. ورزشـکاران 
دختر حاضـر در ایـن طـرح مردادمـاه۱۳۹۸ در 
نخسـتین مرحلـه و اوایـل آبـان دومیـن دور از 
طـرح را بـا شـرکت در برنامه هـا و کارگاه  هـای 
عمومـی سـپری کردنـد، در بهمن نیز بـا حضور 
در آکادمی ملـی المپیک، سـومین مرحله از این 
طرح را که بـه کارگاه های تخصصی  تـر و مرتبط 
با رشـته های ورزشـی خـاص ایـن ورزشـکاران 

اختصـاص داشـت، گذراندنـد.
 چه کسانی بورسیه می شوند؟

درباره شـرایط گرفتن بورسـیه ورزشـی از سوی 
کمیته ملـی المپیـک تعاریف مشـخصی عنوان 
شـده اسـت. سـتاره ها و ورزشـکارانی هسـتند 
که دسـت کم ۶ تا ۱۲ مـاه در اردوهـای تیم های 
ملـی بوده انـد و هم اکنـون اردونشـین هسـتند؛ 
همچنین این افراد مقام کشـوری یـا برون مرزی 
کسـب کرده انـد. اما امیدهـا افرادی هسـتند که 
علاوه بـر دارابـودن موقعیـت سـتاره ها، شـرایط 
حضور در المپیک۲۰۲۲ جوانـان را دارند. هدف 
این طرح پشتوانه سـازی تیم هاسـت و هر کسی 
در بورسـیه پذیرفتـه شـود، بـرای او پرونـده ای 
دربـاره شـاخص های مدنظـر شـورای بورسـیه 
تشکیل می شـود و اطلاعات ورزشـکاران در بدو 
ورود و همچنیـن در پایان طرح ثبت می شـود و 
به فدراسـیون مرتبط ارائه خواهد شـد. خدماتی 
کـه در قالـب ایـن طـرح بـه بورسـیه ها ارائـه 
خواهـد شـد، به گونـه ای طراحـی شـده اند که با 
شـرایط سـنی، مراحل رشـد، ویژگی های روانی 
و وضعیـت تحصیلی نوجوانـان و جوانـان تطابق 

داشـته باشد.

وان
 بان

ـار
خبـ

ا

انصراف از مسابقات
به دلیل ترس از ابتلا به کرونا

با وجود اینکه کمتــر از ۲ هفته به شــروع 
گرنداســلم آمریــکا باقــی مانده اســت، 
کناره گیری تنیســورهای مطــرح جهان 
همچنان ادامه دارد. ســیمونا هالپ، ستاره 
رومانیایی تنیس زنان جهان، به خاطر بحران 
کرونا در مسابقات تنیس اپن آمریکا حضور 
نخواهد داشت. علاوه بر غیبت نادال و فدرر 
در بخش مردان این رقابت  ها، در بخش بانوان 
نیز اشلی بارتی، تنیسور شماره یک جهان و 
سیمونا هالپ بانوی شماره۲، بیانکا اندرسکو 
بانوی شماره۶ و در ادامه تنیسورهای شماره 
۷ و ۸ جهان نیز اعــلام کردند در این رویداد 

شرکت نمی کنند.

معضل مربیان تفننی 
در استعدادیابی تنیس بانوان

تیم های ملی بانوان در رشته تنیس با کمبود 
بازیکن روبه رو هســتند. درسا چراغی، یکی 
از ملی پوشــان رشــته تنیــس، در  این باره 
می گوید مربیــان خوبی داریــم، اما دنبال 
بازیکن پروری نیســتند و به همین دلیل در 
ایران بــا کمبود بازیکن در ســطح تیم ملی 
روبه رو هســتیم. مربیان خوبــی داریم که 
تفننی بازی می کنند، اما دنبال بازیکن پروری 
نیستند. ما استعدادهای زیادی هم در تنیس 
داریم کــه می توانند خیلی خــوب پرورش 
پیدا کنند و به ســطح جهانی برســند، اما 
به دلیل حمایت نکردن مربیان از این مسئله 
چشم پوشی شده و استعدادیابی در فدراسیون 

تنیس کم شده است.
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ــــــ ـــــ گــــزارش روز ـ
روزهای خوب امپراتور 

در شیجیاژوانگ
افشــین قطبی در یکی از بهتریــن دوره های 
مربیگری اش، امیدوار است با صعود به پلی آف 
لیگ چین، تقابل با سرمربیانی بزرگ را تجربه 
 SIPG کند. به گزارش ورزش۳، توقف شانگهای
مقابل شاگردان افشــین قطبی خبری بود که 
در لا به لای اخبار داخلی فوتبال ایران گم شــد 
و کمتر کسی به آن توجه نشــان داد. با این حال 
رســانه های چینی از تیم افشین قطبی تمجید 
کردند و کســب یک امتیاز دربرابر شــانگهای 
SIPG پرقدرت را نتیجه ای خوب برابر این تیم 
دانستند. این تساوی در حالی رقم خورد که شاید 
یک ســال پیش در چنین روزهایی تصورهایی 
غلط درباره افشین قطبی وجود داشت که حالا 
عکس آن ثابت شده است. در روزهایی که قطبی 
تعطیلات تابســتانی خــود را در اروپا ســپری 
می کرد، در ایــران بســیاری او را دلیل جدایی 
برانکو ایوانکوویچ از پرســپولیس می دانستند و 

فکر می کردند...

نبرد غول کش ها 
در «ژوزه الوالاده»!

رونمایی از دومین فینالیست لیگ 
قهرمانان اروپا در بازی امشب

ادعای جنجالی
 پاسور مشهدی والیبال

AFC تمجید ویژه
 از ستاره مشهدی بنفیکا

همه چیز درباره تیم تهرانی که با سرمربی مشهدی قهرمان نیم فصل دوم لیگ دسته یک فوتبال شد

هوادار عنایتی

اکبر میثاقیان بعد از پایان موفقیت آمیز آخرین مأموریت ناممکنش

من مریض فوتبالم!
مأموریت غیرممکن اکبر میثاقیان در انزلی ممکن شد و قوهای سپیدانزلی 
که تا پیش از ۸ بازی آخر با این مربی کهنه کار، در رده هفدهم جدول بودند، 
بعد از آمدن مربیِ چالش ها توانستند در لیگ بمانند. اکبر میثاقیان با ملوان 
۱۱امتیاز گرفت و آن  ها را در لیگ دسته یک نگه داشت. او درباره این موفقیت 
و پوکرش در حفظ تیم ها در لیگ یک گفت: از زمانی که من به تیم ملوان رفتم، 

تیم وضعیت خوبی نداشت و امتیاز خیلی کمی داشت...

پرسپولیس در هفته های اخیر 
عملکرد مطلوبی در خط 
دفاعی نداشته و با دریافت 
۳گل از تیم گل گهر سیرجان، 
شکست مقابل ذوب آهن...

معاهده  ترکمن تاج 
زیر ذره بین!

ورود نمایندگان مجلس، مسئولان، مربیان 
و اهالی ورزش به پرونده ویلموتس  گیت
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دوباره به فرم 
ایده آل می رسم
رادوشوویچ: در ۲ بازی اخیر 
از عملکرد خودم راضی نبودم
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مژده رنگیان
m.rangian@shahraranews.ir
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احتمال 
حضور «ویزازون» 
به عنوان 
نماینده  مشهد 
در لیگ برتر کشتی

پرسپولیس در هفته های اخیر 

ایده آل می رسم
رادوشوویچ: در 

از عملکرد خودم راضی نبودم


