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معرفی می کنیم تا براساس وضعیت 
جسمانی و اهداف خود، آن ها را دنبال 
کنید. در روزهایی که به دلیل شیوع 
بیماری بیشتر وقت خود را در خانه 
می مانید، بدن و ذهن شما به توجه 
ویژه ای نیاز دارند. در این شرایط 
ورزش های نرم و سبک می توانند 
کمک خوبی برای شما باشند. تمرینات 
امروز به قدر کافی ساده هستند تا شما 
در هر رده سنی بتوانید آن ها را در خانه 
انجام دهید. با این تمرینات گردش 
خون شما به کار خود به خوبی ادامه 
می دهد، بی حوصلگی شما برطرف 
می شود، با خستگی می  جنگید و 
ایمنی بدن شما بالاتر می رود. ی

شین
ه ن

خان
ی 

ها
وز

ر ر
ک د

سب
ت 

ینا
مر

ت

۱۰زمان انجام: ۱۰زمان انجام:۱۰زمان انجام: ۲۰زمان انجام: ۲۰زمان انجام: درجه سختی
تعداد ست:

تکرار ۵ نوبت 
کل حرکات

 |   ۱۴۴۱ ذی الحجــه   ۳۰   |   ۱۳۹۹ مــرداد   ۳۰

۷۶۱
۵شنبه

20
08 20

وز
ه ر

ـر
ــ

چه اعتراض بسکتبالیست ملی پوش 
به نحوه انتخاب برترین های لیگ

هر طور حساب می کنم، من اول هستم!
سـعیده عِلـّی، بسکتبالیسـت تیم گـروه بهمن، بعد از مراسـم 
اختتامیه لیـگ برتر بسـکتبال بانـوان کـه با وجود امتیـاز بالا 
نتوانسـته بـود عنـوان ارزشـمندترین بازیکـن لیگ را کسـب 
کنـد، از انتخـاب برترین هـا و برخـی تصمیمـات مسـئولان 
گلایـه کـرد. او می گویـد: ارزشـمندترین بازیکـن بایـد از تیم 
قهرمان انتخاب شـود. تیمـی با ۱۶پیـروزی و بدون شکسـت 
و بـا وجـود پنج شـش بازیکـن تیـم ملـی و سـتاره قهرمـان 
می شـود. زمانـی تیمـی سـتاره نـدارد و قهرمـان می شـود و 
ارزشـمندترین بازیکـن را از تیم دیگری انتخـاب می کنند؛ اما 
اعتراض مـا به این اسـت که چطـور ممکن اسـت در تیمی که 
این قـدر فوق العـاده بوده کـه ۱۶ پیـروزی داشـته و حتی یک 
شکسـت هـم نداشـته اسـت و همیشـه در برترین هـای هفته 
هـم بهترین هـا در تیم مـا بوده انـد، یعنی یـک سـتاره در این 
تیم نبـود که از تیـم سـوم، ارزشـمندترین بازیکـن را انتخاب 
کننـد؟ من کـه چنین چیـزی را نمی پذیـرم و سـلیقه ای بوده 
و اصـلا قابل قبـول هـم نیسـت و فکـر می کنـم اصلا درسـت 

نبوده اسـت.
او ادامـه می دهـد:  در مجمـوع کل آمـار پـاس گل، مـن اول 
هسـتم. در میانگین هـر بازی هـم با اختـلاف اول هسـتم. در 
تعداد بـازی هـم بـاز مـن اول هسـتم. براسـاس پروتکل های 
جهانی میانگیـن امتیازات بازیکنـان در هر بازی مهم اسـت و 
حتی اگر ایـن موضـوع را در نظـر نگیریـم، باز هـم درمجموع 
مـن اول هسـتم. اصـلا هـر طـور حسـاب می کنـم، مـن اول 
هسـتم؛ بنابرایـن قطعـا مطمئـن باشـید از حقم نمی گـذرم و 
دفـاع می کنـم و بـه همـه ثابـت می کنم کـه این جور نیسـت. 
بهترین ریباندر و پاس گل را از روی آمـار انتخاب می کنند که 
آمـار هم می گویـد میانگین هـر بـازی و اصلا بـا در نظر گرفتن 
تعـداد بازی هـا مـن امتیـازات بیشـتری را کسـب کـرده ام. 
مطمئن باشـید که مـن از حقـم نمی گـذرم و حتما بـا دلیل و 

مـدرک نشـان می دهـم کـه این طـور  نبوده اسـت.

فینال بزرگ از راه رسید
امروز قهرمان لیگ جنجالی فوتسال بانوان مشخص می شود

امروز پنجشــنبه ۳۰مردادماه کرمانی ها 
میزبان حســاس  ترین دیــدار لیگ برتر 

فوتسال بانوان هستند.
بالاخره پس از ماه هــا انتظار، فینــال بزرگی که 
خیلی ها منتظر آن بودند، از راه رسید و قرار است 
قهرمان جدید لیگ برتر فوتســال بانوان معرفی 
شــود. بعد از دیدار رفت فینال که هفته گذشته 
در تهران بین ۲ تیم مس و سایپا برگزار شد، حالا 
همه چشم ها به ســالن پیام نور رفسنجان دوخته 
شده است تا این دیدار حساس، قهرمان را مشخص 
کند. البته این افسوس وجود دارد که چنین بازی 
بزرگی نمی تواند تماشاچی داشــته باشد و بدون 
حضور علاقه مندان به فوتسال پشت درهای بسته 

برگزار می شود.
 دوئل اردلان و رضایی

شاگردان اردلان با پیراهن ســفید نارنجی سایپا 
بازی رفت را ۲بر۰ در خانه خود واگذار کرده اند و در 
مسابقه برگشت کار سخت تری دارند، چون علاوه 
بر جبران ۲ گل خورده، باید گل زنی کنند؛ یعنی 
آن ها برای رســیدن به جام دست کم به ۳گل نیاز 
دارند و این درحالی است که مسی ها در زمین خود 
به گل نرسیده باشند. همین موضوع از یک بازی 
پربرخورد و پرگل خبر می دهد. سایپا پیش از این 
در نیمه نهایی مقابل ملی حفاری آن هم در اهواز به 
پیروزی رسید و غیر منتظره ظاهر شد و کمتر کسی 
پیش بینی می کرد تهرانی ها بتوانند چنین کامبکی 
داشته باشند ؛ به همین خاطر نمی توان از حالا آن ها 
را بازنده فینال دانست و با این شرایط باید منتظر 

اتفاقات بازی باشیم. سایپا اولین سال حضور خود 
در لیگ برتر فوتسال را تجربه می کند و البته این 
اولین تجربه نیلوفر اردلان در قامت ســرمربی نیز 

محسوب می شود.
در ســوی دیگر میدان، نارنجی پوشان رفسنجان 
نیز به دنبال جام در دومین حضورشــان در فینال 
پلی آف هســتند. فصل گذشــته آن ها در فینال 
بــه نامی نو اصفهــان در زمین حریــف باختند و 
نایب قهرمان شدند. تیم مس رفسنجان با عاطفه 
رضایی نتایج خوبی کســب کرده و به فکر جبران 
شکست و نایب قهرمانی سال گذشته است. این تیم 
پس از حذف اهوازی ها، از فینالیست شدن سایپا 
خرسند شد تا بتواند به قهرمانی لیگ برتر سال۹۸ 
چنگ بزند. مس رفسنجان در مرحله نیمه نهایی 
توانسته بود برابر هیئت خراسان رضوی به پیروزی 
برسد و راهی فینال شــود. باید دید دوئل اردلان 
و رضایی چگونه به پایان می رســد. سوت آغاز این 

دیدار ساعت۱۱ امروز زده می شود و صد حیف که 
علاقه مندان حتی به صــورت زنده نمی توانند این 

دیدار را از خانه های خود دنبال کنند.
 شباهت هایی با فینال فصل گذشته

فینال این فصل بی شباهت به فصل گذشته نیست. 
یک تیم فینالیست به همراه داور و کمک داور اصلی 
میدان در فصل قبل هم حضور داشتند. اسفندماه 
سال۹۷ فینال فصل گذشــته لیگ برتر فوتسال 
دختران در اصفهان برگزار شد. قضاوت این دیدار 
هم برعهــده گلاره ناظمــی  و زری فتحی، ۲ داور 
بین المللی بانوان بود. مس رفسنجان درآن فصل 
هم با هدایت عاطفه رضایــی یک پای فینال بود و 
برابر نامی نو ۲بار صف آرایــی کرد. دور رفت فینال 
در زمین رفسنجان یک بر یک به پایان رسیده بود 
و مســی ها کار ســختی در زمین حریف داشتند. 
نامی نو که در آن فصل از بازیکنانی طلایی همچون 
شیربیگی، فرزانه توسلی و فاطمه شریف بهره مند 

بود و هدایت تیم را شهناز یاری، سرمربی فعلی تیم 
ملی بزرگ ســالان، برعهده داشت، خود را مدعی 
اصلی قهرمانی می دانست و این تیم یک صدا فقط 
خواهان جام طلایی رنگ قهرمانــی بود. بالاخره 
دیدار حساس برگزار شــد، ولی مس در بازی آخر 
نتوانســت حتی یک گل به حریف خــود بزند و 
در نهایت ۴بر۰ آن هم با هت تریک سارا شیربیگی، 
بازی را به اصفهانی ها واگــذار کرد و نایب قهرمان 
شد. ملی حفاری، دیگر مدعی قهرمانی امسال، نیز 
در همان روز در دیدار رده بندی برابر دختران کویر 
مس کرمان بازی کرد که این دیدار را ۲بر۰ پیروز 

شد و عنوان سومی  را همچون امسال کسب کرد.
 اعلام سومی  مشترک حفاری و هیئت خراسان

 دیدار رده بندی لیــگ برتر فوتســال بانوان بین 
تیم های هیئت فوتبال خراســان رضوی و شرکت 
ملی حفاری ایران که قرار بــود  به صورت تک بازی 
ســی ام مرداد در کرمان برگزار شــود، با تصمیم 
سازمان لیگ فوتسال لغو شــد. دردسر های انجام 
تســت کرونا برای تیم های مســابقه رده بندی در 
شرایط فعلی و سفر به کرمان باعث شد تا این رقابت 
برگزار نشود. دراین باره هر ۲ تیم مشهدی و اهوازی، 
نامه های کتبی خود مبنی بر حضورنیافتن در دیدار 
رده بندی و موافقت با سومی مشترک را به فدراسیون 
ارســال کردند. شــیرین نصیری، مسئول کمیته 
مسابقات فوتسال بانوان، می گوید: با تصمیم جدید 
قرار شد مسابقه رده بندی برگزار نشود و تیم های 
هیئت فوتبال خراسان رضوی و شرکت ملی حفاری 
اهواز به طور مشترک عنوان سوم پانزدهمین دوره 
لیگ برتر فوتســال بانوان را در اختیار بگیرند. این 
نخستین بار است که تیمی  از مشهد بر روی سکوی 

سومی  رقابت های لیگ برتر قرار می گیرد.
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سبقت شدید بانوانخب
از آقایان در ورزش همگانی

بر اساس آمار کشوری بانوان در سال گذشته 
در ورزش همگانی از مردان پیشی گرفته اند. 
افشین ملایی، رئیس فدراسیون ورزش های 
همگانی، در همین باره از مشــارکت بالای 
بانوان نسبت به آقایان در حوزه ورزش های 
همگانی در ســال ۹۸ خبر داد و گفت: باید 
به منظور مشارکت میلیونی آقایان در این 
حوزه نگاه مجددی داشــته باشــیم. آمار 
ورزشکاران ســازمان یافته در این سال بر 
اساس اعلام فدراســیون پزشکی ورزشی 
معادل ۲۳۷هزار و ۴۹۱ نفر بود که از این بین 
۸۵ تا ۸۷درصد مربوط به بانوان با جمعیت 
۲۰۶هزار و ۸۰۱نفر و مابقی مربوط به آقایان 

با جمعیت ۳۰هزارو ۶۹۰ نفر است.

پایان غیبت نایب رئیس بانوان 
فدراسیون تیراندازی

در حالی که فعالیــت بانــوان تیرانداز تیم 
ملــی آغــاز شــده و برنامه ریزی هایی در 
این مدت صــورت گرفته بــود، اما خبری 
از نایب رئیس بانوان فدراســیون نبود و او 
به دلایل نامشــخصی در ایــن مدت حتی 
در ساختمان فدراســیون هم حاضر نشده 
بود؛ اما این طلســم با بازدید معاون ورزش 
بانوان وزارتخانه شکسته شد و بدرالملوک 
کهرنگی به همراه مهین فرهادی زاد و رئیس 
و دبیر فدراســیون از تمرینات ملی پوشان 
المپیکی بازدید کردند. تیم ملی تیراندازی 
بانوان با ۴ســهمیه المپیک خــود را برای 

حضور در رقابت  های آینده آماده می کند.
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صید بزرگ سایپا و خواب قهرمان!
فصل نقل و انتقالات لیــگ برتر والیبال درحالی 
به پایان رسید که قهرمان فصل گذشته عملکرد 
کم رمقی داشــت، اما نارنجی های تهران موفق 
شدند یک بازیکن تأثیرگذار را به خدمت بگیرند.

به گزارش مهر، رقابت های لیگ برتر والیبال از 
۱۹شهریور ماه آغاز خواهد شد. سایپا، شهرداری 
ورامین، سپاهان، شــهرداری گنبد، شهرداری 
ارومیه، آذر باتری ارومیه، شــهداب یزد، پیکان 
تهران، هراز آمل، هورســان رامسر، راه یاب ملل 
مریوان، خاتم اردکان، شهرداری قزوین و فولاد 
سیرجان، ۱۴ تیم حاضر در این رقابت ها هستند 
که در ۲ گروه ســیدبندی شــدند. تیم والیبال 
شهرداری ورامین، قهرمان فصل۹۷ مسابقات، 
عملکرد قابل قبولی در نقل و انتقالات نداشت و 
تیم های سایپا، سپاهان، شهداب یزد و شهرداری 
ارومیه، موفق ترین تیم هــا در جذب بازیکنان 
بودند. پــس از تغییراتی که در ســطح مدیران 

رده بالای باشگاه نارنجی پوشان...

خاطره سازی 
در بولوار خاطره ها!

درباره عکس ماندگار ابومسلمی ها 
در ملک آباد مشهد

سلطانی فر: 
حکم فیفا ناعادلانه است

قدوس در آستانه
 پیوستن به برنتفورد

شهرخودرو امروز در آخرین دیدار فصل، میزبان نساجی خواهد بود

نمایش پایانی

به شاهین گل بزنم  
خوش حالی نمی کنم

قائدی: تغییر روش داده ام؛ می خواهم آقای پاس گل شوم

مهدی قائدی این روزها یکی از بازیکنان تأثیر گذار اســتقلال است؛ با اینکه 
هفته هاست گل نمی زند. این به خاطر موقعیت گل هایی است که خلق می کند. 
اگر در هفته آخر لیگ برتر او یک پاس گل دیگر بدهد، می تواند آقای پاس گل 

شود.  مهدی قائدی دراین رابطه که دیگر شانسی...

جنگ سهمیه و بقا 
در ایستگاه آخر
هفته آخر لیگ برتر درحالی برگزار می شود که 
این بازی ها در سرنوشت ۱۰ تیم تأثیرگذار است

۱۰

نقشه های کومان 
برای بازسازی بارسا
سرمربی جدید آبی و اناری ها 
به دنبال تغییرات اساسی 
در ساختار کاتالان هاست

آرا
هر

 ش
ه |

ند
ش

خ
ن ب

س
ح

: م
س

عک

۱۰

۰۹

۰۸۰۸

۱۰

۰۹

۰۸

واکنش رئیس هیئت کشتی استان 
به حضور نداشتن تیمی
 از مشهد در لیگ برتر

استانداری 
به قولش 
عمل نکرده 
است!
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مژده رنگیان
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عمل نکرده 

رونالد کومان که در دوران 
فوتبالش به «تنَ تنَ» معروف بود، 
دیروز به عنوان سرمربی جدید 
بارسلونا منصوب شد و از حالا 
مشخص است...

نقشه های کومان 
برای بازسازی بارسا

 |   ۱۴۴۱ ذی الحجــه   ۳۰
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صید بزرگ سایپا و خواب قهرمان!
نقل و انتقالات لیــگ برتر والیبال درحالی 
به پایان رسید که قهرمان فصل گذشته عملکرد 
کم رمقی داشــت، اما نارنجی های تهران موفق 

درباره عکس ماندگار ابومسلمی ها 

خوش حالی نمی کنم
قائدی: تغییر روش داده ام؛ می خواهم آقای پاس گل شوم

مهدی قائدی این روزها یکی از بازیکنان تأثیر گذار اســتقلال است؛ با اینکه 
هفته هاست گل نمی زند. این به خاطر موقعیت گل هایی است که خلق می کند. 
اگر در هفته آخر لیگ برتر او یک پاس گل دیگر بدهد، می تواند آقای پاس گل 

شود.  مهدی قائدی دراین رابطه که دیگر شانسی...

جنگ سهمیه و بقا 
در ایستگاه آخر

هفته آخر لیگ برتر درحالی برگزار می شود که 
۱۰این بازی ها در سرنوشت ۱۰این بازی ها در سرنوشت ۱۰ تیم تأثیرگذار است

برای بازسازی بارسا
سرمربی جدید آبی و اناری ها 
به دنبال تغییرات اساسی 
در ساختار کاتالان هاست
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