
حضور پرتعداد دختران استان در اردوی ملی سپک تاکرا
ورزشکاران خراسانی سپک تاکرا به اردوی تیم ملی دختران دعوت شدند. 
براساس اعلام فدراسیون، ۸ ورزشکار در دوره سنی زیر ۱۸ سال و بزرگ سالان 
و یک مربی تیم سپک تاکرا استان به اردوی تیم ملی که هفته آینده در تهران 
برگزار می شود، دعوت شدند. اعظم دادگر، مینا حسینی، غزل شیرخانی و سعیده 
کاظمی در بخش بزرگ سالان، ناهید ترابی، صبا طباطبایی، نازنین دادخواه و 
شقایق احتساب در بخش زیر ۱۸ سال و بهناز احمدنیا به عنوان مربی پس از 
پشت  سر گذاشتن اردوی یک ماهه و مجازی به این اردو دعوت شده اند. اردوی 
آنلاین تیم ملی سپک تاکرا کشور از روز ۱۲مرداد تا ۱۲شهریور و اردوی حضوری 
نیمه دوم شهریورماه به میزبانی تهران برگزار خواهد شد . هیئت انجمن های 
ورزشی استان اعلام کرده است در اعزام خراسانی ها به دلیل نگرانی ها از شیوع 

ویروس، از وسیله نقلیه شخصی استفاده خواهد شد.

دعوت ۳ خراسانی به اردوی تیم ملی شطرنج
سه نفر از دختران شطرنج باز این استان به حضور در نخستین مرحله اردوی 
انتخابی تیم ملی نوجوانان دعوت شدند. رضا پاشانجاتی، رئیس هیئت 
شطرنج خراسان رضوی، با اعلام این خبر تصریح کرد: با اعلام فدراسیون 
شطرنج، روشا اکبری از نیشابور برای گروه سنی زیر ۱۰ سال، فاطمه یزدانی از 
مشهد و ثنا شادانپور از نیشابور نیز برای گروه سنی زیر ۸سال، شطرنج بازان 
دعوت شده به اردوی انتخابی تیم ملی نوجوانان هستند. در مجموع از هر 
رده سنی ۷ شطرنج باز برای حضور در اردوی تیم ملی شطرنج  انتخاب و دعوت 
شده اند. اردوی تیم ملی شطرنج به منظور آمادگی برای حضور شطرنج بازان 
نوجوان کشور در مسابقات رده های سنی آسیا برپا شده است. اردوی انتخابی 
یور آغاز می شود و  تیم ملی شطرنج نوجوانان به صورت مجازی از ۱۷شهر

به مدت ۲هفته ادامه خواهد داشت.
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دومین برنامه سی روزه ورزش در خانه  بدون هیچ ورز

تجهیزاتی آغاز شد. هدف از این برنامه، انجام تمرینات 
تقویت عضلات پشت، کمر  و شکم   است که در کاهش 
گرفتگی های کمر در اثر ضعف عضلات و کمردرد تأثیر 
زیادی دارد. عضلات کمر و میان تنه به شما در نشستن، 
راه رفتن یا دویدن کمک می کنند و باعث می شوند 
این کارها را راحت تر و بدون درد انجام دهید. اگر 
شغل کم تحرکی دارید یا ساعت های زیادی را پشت 
میز یا دستگاهی می گذرانید یا خانه دار هستید، 
انجام روزانه این برنامه ورزشی برای شما یک ضرورت 
محسوب می شود. تمرینات بسیار کوتاه هستند و 
کمتر از نیم ساعت از وقت شما را در روز خواهند گرفت. 
تمرینات امروز تقویتی هستند و بهافزایش قدرت  
عضلات میان تنه شما کمک می کنند.  این زنجیره را ۴ 
بار تکرار کنید.
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plank rotations
تعداد انجام: ۱۰ مرتبه

هر سمت

plank rolls
تعداد انجام: ۱۰ مرتبه

هر سمت

seagulls
تعداد انجام: ۱۰ مرتبه

هر سمت

side star plank hold
تعداد انجام: ۱۰ مرتبه

هر سمت

۴ مرتبه  تکرار زنجیره روز   سیزدهم
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چه جدایی کاپیتان تیم ملی پس از ۷ سال پوشیدن پیراهن بم
با هدف قهرمانی به کردستان آمدم

کاپیتان تیم ملی فوتبال بانوان ایران و خانم گل فصل گذشــته 
در فصل جاری لیگ برتر فوتبال با چالــش حضور در تیم جدید 
روبه روســت.   زهرا قنبری از ســال ۱۳۸۵ به عضویت تیم ملی 
ایران درآمده و در ســال های اخیر به عنوان کاپیتان تیم ملی به 
میدان رفته است. پست اصلی او هافبک وسط است، با این حال در 
پست های دیگری چون مهاجم و دفاع هم برای تیم ملی بازی کرده  
است. همچنین او به عنوان نخســتین لژیونر فوتبال بانوان ایران 
شناخته می شود و سابقه حضور در لیگ عراق و بازی در تیم گاز 
شمال کرکوک عراق را نیز دارد. او در فصل ۹۷-۹۸ با ۵۱ گل زده، 
خانم گل فوتبال ایران شد که این رکورد در تاریخ فوتبال ایران، در 
هر ۲ رده زنان و مردان، بی سابقه بوده است. قنبری به مدت ۷ سال 
برای تیم پر افتخار و قهرمان شهرداری بم بازی کرد که در این مدت 
توانست ۵ بار جام قهرمانی لیگ برتر، یک بار نایب قهرمانی و سومی 
را کسب کند و حالا از این تیم جدا شده و قرار است برای کردستان 
بازی کند. زهرا قنبری، رکورددار گل زنی در تاریخ لیگ برتر بانوان 
است و تا به حال هیچ کس نتوانسته است رکورد او را بشکند و نام او 
همچنین در صدر جدول بهترین های ایران است و بر همین اساس 
در سال۹۴ عنوان بهترین بازیکن بانوان کشور را به خود اختصاص 
داده است . او درباره حضورش در تیم وچان کردستان و جدایی از 
شهرداری بم می گوید: چندسالی بود که تیم  کردستان به من لطف 
داشتند و پیشنهاد داده بودند که برای این تیم بازی کنم که به دلیل 
قراردادی که با شهرداری بم و شرایطی که داشتم، نمی توانستم به 
کردستان بیایم. در سال جاری که قراردادم به پایان رسید، دعوت 
کردستان را برای بازی کردن در تیم وچان قبول کردم و خوش حالم 
که همراه این تیم که از تجربه    خوبی هم برخوردار هســتند، قرار 
دارم. بازیکن تیم وچان کردستان درباره مبلغ قرارداد خود با تیم 
جدید ترجیح داد ســکوت کند. قنبری ادامه داد: امسال با هدف 
قهرمانی به این تیم آمده ام و امیدوارم بتوانیم با همراهی و همدلی 
بازیکنان دیگر جام قهرمانی لیگ برتر بانوان کشــور را بالای سر 

ببریم و این افتخار خوب را نصیب کردستانی ها کنیم. 

«ستاره هشتم» آماده نمایش مهم
دختران ورزشکار مشهدی برای حضور در مرحله نیمه نهایی عصر جدید راهی تهران شدند

گروه ورزشی «ستاره هشتم» با حضور 
دختران مشهدی برای حضور در نیمه نهایی 
مسابقه استعدادیابی کشوری راهی تهران 
شدند. دهم خرداد بود که اجرای متفاوت دختران 
قهرمان مشهدی در برنامه استعدادیابی تمام 
نگاه ها را به سمت گروه «ستاره هشتم» جلب کرد؛ 
گروهی متشکل از ۱۹ دختر قهرمان ورزشکار که در 
رشته های مختلف ورزشی همچون ژیمناستیک، 
ووشو، طناب زنی و رزمی فعالیت می کنند و 
توانستند در نمایشی دیدنی بلیت طلایی و صعود 
مستقیم به نیمه نهایی را از داوران این مسابقه 
دریافت کنند. حالا این گروه با گذشت حدود 
۱۰۰ روز پس از این اجرا و انجام تمرینات، دوباره 
راهی تهران شدند تا برای ضبط مرحله نیمه نهایی 
این برنامه پرطرف دار تلویزیون آماده شوند. از 

زمان پشت سر گذاشتن موفق مرحله مقدماتی و 
از سرگیری تمرینات مرحله نیمه نهایی، تغییرات 
روبه جلویی در این گروه صورت گرفت که مهم ترین 
آن ها رونمایی از سالن اختصاصی ستاره هشتم 
بود که در صفحه اینستاگرامی این گروه منتشر 
شد و یکی از دغدغه های مهم هر تیم ورزشی 

یعنی سالن و محل تمرین حل شد. آن ها در این 
مدت برای پیشرفت و داشتن اجرایی تأثیرگذار در 
مرحله حساس نیمه نهایی از بهترین های مشهد در 
رشته های مدنظر دعوت کردند تا در راه موفقیت 
از آن ها استفاده کنند. در فصل دوم برنامه عصر 
جدید از بین ۱۴۰ شرکت کننده ۳۸ شرکت کننده 

از مقدماتی به مرحله دوم صعود کردند و فقط 
۵ شرکت کننده توانستند با زنگ طلایی داوران 
به نیمه نهایی راه پیدا کنند که یکی از آن ها گروه 
ستاره هشتم بود. سال گذشته و در دور اول، گروه 
ورزشی «پسران خورشید» از مشهد در این رقابت 
استعدادیابی شرکت کرده بود که شگفتی ساز شد 
و تا فینال پیش رفت و در این فصل نیز دختران 
مشهدی نماینده این شهر هستند تا بتوانند به 
جایگاه برتر دست یابند. در مرحله نخست، ۱۹ 
دختر قهرمان مشهدی در این گروه حضور داشتند. 
هرکدام از بچه های گروه سال هاست که به صورت 
حرفه ای ورزش را دنبال می کنند و همگی مدال ها و 
عناوین متعددی دارند؛ از مدال آسیایی تا قهرمانی 
کشور و استان. اما هیچ وقت میدان بزرگی برای 
دیده شدن و نشان دادن توانایی ها در اختیار این 
دختران قرار داده نشده بود و حالا سودای بالا رفتن 
پرچم شهرشان و دیده شدن سال ها تلاش، آن ها را 

همدل کرده تا دست به کار بزرگی بزنند.
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با تعویق دوهفته ای رقابت هاخب
پروتکل های ویژه لیگ 

هندبال اعلام شد
در حالی که قرار بود از ۴ مهرماه لیگ هندبال 
بانوان آغاز شود، رئیس فدراسیون از تغییر 
زمان شروع مسابقات خبر داد. براین اساس 
لیگ بانوان از مهر و لیگ مردان از ۲۸شهریور 
به دهه دوم مهر تغییر کرد؛ البته تأکید شده 
آغاز تمرینات و مسابقات لیگ برتر، مستلزم 
رعایت پروتکل های قوی است که از سوی 
فدراسیون تدوین شده و باید به تأیید وزارت 

بهداشت برسد.
علیرضا پاکدل درباره نحوه حضور تیم ها 
در رقابت ها می گوید: برای شروع مسابقات 
مستلزم رعایت پروتکل هایی هستیم. باید 
مسابقات را به صورت متمرکز در چند شهر 
برگزار کنیم. گرفتن همه بازیکنان و عوامل 
چند روز قبل از حضور در شهر میزبان باید 
تست PCRبدهند و در صورتی که تستشان 
منفی شد، در مسابقه حاضر شوند. باید بعد از 
تست تا روز اعزام در قرنطینه باشند. در طول 
مدت مسابقات که ۶ تا ۷ روز خواهد بود، باید 
تیم در هتل شهر اقامت، در قرنطینه باشد .در 
روز قبل از شروع مسابقات نیز تیم ها تست 
PCR خواهند داد. تمام مسائل بهداشتی 
در سالن مسابقه و رختکن بایستی با حضور 
نماینده فدراسیون پزشکی ورزشی بررسی 
شود. اگر تا ۳۵درصد اعضای تیم تستشان 
مثبت شود، بازی آن تیم لغو خواهد شد؛ اما 
زیر ۳۵درصد بازی ها انجام خواهد شد. فاصله 
بین هر دور مسابقه هم ۱۴ تا ۲۰ روز خواهد 
بود. بحث نحوه رفت و آمد به محل مسابقه نیز  

در پروتکل دیده شده است.
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مسببان قرارداد ویلموتس 
دادگاهی نمی شوند

فیفا برپایـی دادگاه برای کسـانی کـه قرارداد 
مارک ویلموتـس را تنظیـم و امضـا  کرده اند، 
غیرقانونی دانسـت و در نامه ای به فدراسـیون 
فوتبـال ایـران اعـلام کـرد در صورتی کـه این 
اتفاق رخ دهـد، دخالت دولـت در امور فوتبال 
محسـوب می شـود و آن وقـت اسـت کـه باید 
در انتظـار تعلیـق باشـد. به دنبال ایـن اتفاق، 
بر پایـی دادگاه برای مسـببان قـرارداد مارک 
ویلموتـس منتفی شـد! پیش از این گفته شـد 
اسـامی ۸ نفر از کسـانی که در قـرارداد مارک 
ویلموتس نقـش داشـتند، در اختیـار مراجع 
قضایی قـرار گرفته اسـت و حتی سـخن گوی 
قوه قضائیـه هـم در این بـاره گفت نـام ۸ نفر از 
مدیـران فوتبالـی به دادسـرا فرسـتاده شـده 
اسـت؛ احتمالا دادسـرای کارکنـان دولت که 

به تخلفـات مدیران...

«آلکنو»ی روس گزینه اصلی 
نیمکت تیم ملی والیبال

بعداز کولاکوویچ، یک روس هدایت 
تیم ملی را برعهده می گیرد

افزایش دستمزد داوران 
در لیگ بیستم

مجتبی  سرآسیایی پس از برکناری از  
سرمربیگری گل گهر سیرجان:
پیشنهاد دارم اماعجله ای

 برای کار کردن ندارم

نگاهی به طرح آموزش و پرورش استان برای برگزاری کلاس های ورزش   مدارس در بحبوحه کرونا

زنگ ورزش با رنگ جدید

محرم در اصفهان
 دایی در تبریز!

محـرم نویدکیـا در اولیـن تجربـه سـرمربیگری خـود، روی نیمکت تیم 
محبوبـش نشسـت. بعـداز جدایـی امیـر قلعه نویـی و بازگشـت سـاکت 
به عنـوان مدیرعامل باشـگاه سـپاهان، طـی چند هفتـه اخیـر مذاکره با 
محرم نویدکیـا در دسـتورکار این باشـگاه قرار داشـت. صبح دیـروز این 

باشـگاه خبـر رسـمی توافق بـا محـرم نویدکیا...

از بمب مظاهری 
تا قهر گل محمدی!
وضعیت متفاوت استقلال و پرسپولیس 
در روزشلوغ دو باشگاه پرطرف دار پایتخت

۱۰

مدیر-  دلال ها 
در حال بستن 
تیم  هستند!
فرهاد مجیدی که با استقلال 
به صورت غیررسمی قطع همکاری 
کرده است، روز گذشته سکوتش را 
شکست و مصاحبه تندی علیه باشگاه 
استقلال انجام داد. سرمربی ...
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توقف مدافع اصفهانی  شهر خودرو
در دورراهی استقلال و پرسپولیس

مراد مند
یک قدم 
تا مراد دلش!
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مژده رنگیان
m.rangian@shahraranews.ir

مدافع اصفهانی تیم فوتبال 
شهرخودرو مشهد بعد از ۵سال 
حضور در این تیم، حالا راهی 
تهران شده تا به مراد دلش که 
پوشیدن پیراهن یکی...

 برای کار کردن ندارم
توقف مدافع اصفهانی  شهر خودروتوقف مدافع اصفهانی  شهر خودرو
در دورراهی استقلال و پرسپولیسدر دورراهی استقلال و پرسپولیس

 برای کار کردن ندارم
توقف مدافع اصفهانی  شهر خودروتوقف مدافع اصفهانی  شهر خودرو
در دورراهی استقلال و پرسپولیسدر دورراهی استقلال و پرسپولیس

به صورت غیررسمی قطع همکاری به صورت غیررسمی قطع همکاری 
کرده است، روز گذشته سکوتش را کرده است، روز گذشته سکوتش را 
شکست و مصاحبه تندی علیه باشگاه 

۰۸


