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ش د
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 کششی هستند و  
در هر حرکت ۲۰ ثانیه ثابت بمانید و سپس پای خود 
راعوض کنید.  این زنجیره را فقط یک بار تکرار کنید.
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۱ warrior
زمان حفظ حالت: ۲۰ ثانیه

هر پا

lunge
زمان حفظ حالت: ۲۰ ثانیه

هر پا

downward dog
زمان حفظ حالت: ۲۰ ثانیه

هر پا

pigeon pose
زمان حفظ حالت: ۲۰ ثانیه

هر پا

bow pose
زمان حفظ حالت: ۲۰ ثانیه

هر پا

child pose
زمان حفظ حالت: ۲۰ ثانیه

هر پا

۲ warrior
زمان حفظ حالت: ۲۰ ثانیه

هر پا
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چه دفاع معاونت بانوان وزارت از عملکرد بانوان ورزشکار
چه کسی گفته ریاست زنان 

در فدراسیون درست نیست؟!
مهین فرهادی زاد، معاون امور بانوان وزارت ورزش، درباره 
اینکه یزدانی خرم گفته است براساس اعلام مراجع، مدیریت 
زنان در فدراسیون ها درست نیست، تصریح می کند: مراجع 
کجا این موضوع را مطرح کرده اند؟ اگر ملاحظات فرهنگی 
رعایت شود، چه فرقی دارد که چه کسی رئیس باشد؟ فکر 

می کنم نگاه آقای یزدانی خرم این نبوده است.
فرهادی زاد با اشاره به موفقیت های بانوان در ورزش می گوید: 
ما ۱۰۰هزار مربی و ۱۲۹ رشته فعال داریم. ۴۵۰ مربی و 
سرمربی تیم های ملی فعال هستند. ما امروز ۸۰ زن توانمند 
داریم که برای قضاوت به رویدادهای بین المللی دعوت 
می شوند. مربیان و بازیکنانی داریم که لژیونر هستند. تعداد 
ورزشکاران یک میلیون و ۴۰۰هزار نفر هستند. سهم برخی 
استان ها در تیم ملی بیشتر است، مثل تهران، اصفهان، البرز، 
فارس و خراسان رضوی. ۱۰هزار و ۸۵ نفر به تیم ملی دعوت 
شده اند که ۶۶۹ نفر عضو تیم های ملی هستند. ما برای حضور 
زنان در رویدادهای مختلف نیز رشد چشمگیری داشتیم. از 
سال۱۹۹۰ که شاهد حضور زنان در بازی های آسیایی بودیم، 
مجوز پوشش زنان تیرانداز را گرفتیم و به تدریج این مجوز در 
رشته های دیگر اخذ شد. آخرین مجوز مربوط به بسکتبال 
بود که حالا شاهد موفقیت آن ها در مجامع بین المللی 
هستیم. دختران ما با پوشش اسلامی که در شرایط مساوی 
با دیگر ورزشکاران نیستند، روی سکو می روند و قدرت خود 

را نشان می دهند.
معاون امور بانوان وزارت ورزش درباره پرداخت پاداش به 
بانوان فوتسالیست نیز خاطرنشان می  کند: من با فدراسیون 
فوتبال و آقای نبی صحبت کردم و او گفت مردان هم 
پاداش هایی طلب دارند، اما مشکلات مالی هست که مانع 
می شود اقدامات لازم صورت بگیرد. شما می دانید این موضوع 
به وزارت ارتباطی ندارد؛ اما ما پیگیر هستیم تا بچه  ها به 

حقشان برسند .

فصل جدید لیگ دسته یک والیبال بانوان 
در حال شــکل گیری اســت و قرار است 
از مهرماه تکلیف آن مشــخص شود که 
شــنیده ها از حضور پرتعداد نمایندگان 

خراسان رضوی حکایت دارد.
در ســال های اخیر لیگ یک برای مشــهدی ها از 
اهمیت ویژه ای برخوردار بوده است. تیم های بانوان 
استان که توانایی مالی حضور در لیگ برتر را ندارند، 
با والیبالیست های بومی خود راهی لیگ دسته یک 
با مسابقات متمرکز می شوند که دیگر هزینه های 
زیاد و هفتگی رفت و برگشت در لیگ برتر را ندارد. 
در سال ۹۶، ۳تیم مشکی پوشــان، استعدادهای 
درخشان و مدرن خجسته از مشهد لیگ یکی بودند 
که مشکی پوشان قهرمان شد و مدرن خجسته سوم 
و هر دو تیم مشهدی جواز حضور در لیگ برتر را به 
دست آوردند. اما در فصل ۹۷ این ۲ تیم هیچ کدام 
نتوانستند در لیگ برتر شــرکت کنند و به خاطر 
مشکلات مالی قید آن را زدند و به جای لیگ برتر، 
در همان سال سبزجامگان پیام و مدرن خجسته 
در رقابت های جوانان و نوجوانان شــرکت کردند. 
در سال۹۸ نیز دوباره ۳نماینده مشهدی به لیگ 
دسته یک بازگشتند؛ با این تفاوت که مشکی پوشان 
این بار پنجم شد، سورن نماینده دیگر مشهد ششم 

و مدرن نیز در مرحله مقدماتی از صعود بازماند.
 ظهور تیم های جدید در فصل جدید

 حالا باید دید در فصل سال ۹۹ چند تیم مشهدی 
در لیگ دســته یک حضور دارند. غیر از سه تیمی 
که تجربه حضور در این لیگ را دارند، ۲ تیم دیگر 
نیز گویا قصد اضافه شدن دارند. تیم فولاد نیشابور 
چند روزی است که آمادگی خود را برای حضور در 
لیگ دســته یک والیبال مردان اعلام کرده است، 
اما پس از انتشار این خبر این باشگاه آمادگی خود 
برای تیم داری در بخش بانوان والیبال دســته یک 
را نیز به صورت رســمی اعلام کرد و قول دادند با 

تیمی قدرتمند و حضور بازیکنان این شهر در لیگ 
حاضر شوند. به جز این تیم، گویا قرار است مالک و 
مدیرعامل  پیام در لیگ برتر مردان تصمیم جدیدی 
برای حضور در لیگ بانوان بگیرد. پس از اینکه پیام 
موفق نشد در لیگ برتر و دسته یک مردان تیمی 
راهی میدان کند، علی شیخ الاســلامی از حضور 
یک تیم در دسته یک بانوان با حمایت خود خبر داد 
و اعلام کرد قرار اســت بعد از ایام تاسوعا و عاشورا 
آمادگی خود را رسمی اعلام کنند. هنوز مشخص 
نیست تیمی جدید شکل می گیرد یا یکی از ۳ تیم 

فصل گذشته حمایت مالی خواهد شد.
 استقبال زیاد از لیگ یک دختران

ایرادی که در این مدت بــه تعداد زیاد نمایندگان 
مشهد در لیگ گرفته می شد، عدم موفقیت آن ها 
بوده است. عده ای معتقدند که بهتر است یک تیم 
موفق و ترکیبی از این ۳ تیم بــا یک حامی مالی 
خوب در مسابقات حاضر شود و مقام هم بیاورد تا 

اینکه هر ۳ تیم ضعیف حاضر شوند. برخی مربیان 
البته مخالف این تفکر هســتند و حضور در لیگ 
را بهتر از کسب ســکو می دانند. مهری جانداری، 
نایب رئیس بانوان هیئت والیبال اســتان، نیز در 
آستانه شــروع فصل جدید رقابت ها درباره تعدد 
تیم های مشهدی در این مســابقات گفت: از دوره 
گذشته هیئت استان آن قدر مقروض است که اگر 
بتواند آن بدهی ها را پرداخت کند، شاهکار است؛ 
به همین دلیل نمی توان روی حمایت مالی هیئت 
از تیمی حساب کرد، اما قوچان نژاد همیشه تأکید 
داشته که باید از والیبال بانوان حمایت ویژه ای شود.

او ادامــه داد: حتی ســال گذشــته بــا یکی از 
اسپانسرهای مطرح که از تیم های مختلف  به خوبی 
حمایت کرده بود، مذاکراتی داشتیم. چندین جلسه 
برگزار شــد و این حامی مالی از ما برنامه مکتوب 
برای تیم داری خواست؛ حتی صحبت از حضور در 
لیگ برتر بانوان شد و ما نیز برآورد هزینه را به این 

اسپانسر اعلام کردیم. شرط آن ها این بود که مالک 
تیم باشــند که ما هم موافق بودیم؛ زیرا مطمئن 
بودیم به  خوبی می تواننــد از تیم دختران حمایت 
کنند. اما ادامه راه بــه تعطیلی های کرونا برخورد 
کرد. چندین بار هم که پیگیر شــدیم، گفتند خبر 

می دهیم؛ اما تا به اینجا خبری نشد.
جانداری تصریح کرد: مــن نیز موافق این تصمیم 
هســتم که به جای چهارپنج  تیم فقــط یک تا دو 
تیم قدرتمند با حامی مالی خوب راهی لیگ شوند 
و بتوانند روی ســکو قرار بگیرند؛ اما مشــکل ما 

همچنان همان اسپانسری است که وجود ندارد.
اما سپیده پرور، سرمربی مشکی پوشان، که تیمش 
این سال ها در لیگ یک حاضر شده است، در گذشته 
از هزینه های شــخصی و زیربار قرض رفتن برای 
حضور در مسابقات گلایه مند بود و درباره ایرادی 
که به حضور ۳ تیم مشهدی هم زمان در یک لیگ 
گرفته می شــود، گفت: در همه شهرها، باشگاه ها 
تمایل دارند برند خود را مطرح کنند و با همان نام 
در مسابقات حاضر شــوند؛ همان طور که سال۹۸ 
نیز ۳باشگاه مشهدی در مســابقات حاضر شدند. 
شاید مطلوب ترین نتیجه گرفته نشود، اما مربیان 
می توانند شاگردان خود را به میدان رقابت ببرند تا 
تجربه کسب کرده و رشد کنند و حدود ۵۰ دختر 
والیبالیست مشهدی سال گذشــته ۴ ماه درگیر 
رقابت ها بودند و این برای منِ مربی ارزشمندتر از 

کسب سکوست.
 ورودی تیم ها تغییری نکرد

 باشگاه ها تا روز چهارشــنبه ۱۲شهریورماه برای 
حضور در این رقابت ها فرصت اعلام آمادگی دارند. 
پس از آن ۱۲مهرماه قرعه کشــی لیگ دسته یک 
بانوان برگزار می شود و در همان جلسه زمان شروع 
رقابت ها اعلام خواهد شــد. همچنین فدراسیون 
گفته است برای حمایت از حضور بیشتر باشگاه ها 
در لیگ دسته یک بانوان، مبلغ ورودی مسابقات را 
افزایش نداده و ۱۰میلیــون تومان هزینه ورودی 

تیم ها خواهد بود.
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فردا لیگ  هندبال بانوان 
قرعه کشی می شود

مراســم قرعه کشــی لیــگ برتــر هندبال 
باشگاه های کشور قرار اســت روز سه  شنبه 
به صورت آنلاین برگزار شــود. به دلیل شیوع 
ویروس کرونا و رعایت پروتکل های بهداشتی 
این مراســم به صورت غیرحضوری و وبینار 
برگزار خواهد شــد که از ساعت۹ صبح لیگ 
برتر بانوان قرعه کشی می شــود. اشتادسازه 

نماینده مشهد در فصل جدید است.

برگزاری اولین مسابقات 
دوومیدانی بانوان در سال ۹۹

از سوی ســتاد مقابله با گســترش کرونا در 
ورزش، مجــوز برگــزاری جایــزه بــزرگ 
دوومیدانی صادر شــد تا این رقابت ها  انجام 
شــود. با این مجوز امروز  ســوم شهریورماه 
رقابت های بانوان بدون تماشاچی و با حضور 
۳۹ ورزشــکار دعوت شده به مســابقات، در 

آفتاب انقلاب تهران برگزار می شود.

باشگاه های سری آ ایتالیا 
به دنبال جذب خسروی

 تیم های لیگ برتری ســری آ ایتالیا به دنبال 
جذب گلنوش خسروی، مهاجم نوزده ساله 
تیم فوتبال زنان کوناک اسپور ترکیه، هستند. 
او جوان ترین دختر لژیونر ایرانی اســت که 
سال گذشــته با امضای قراردادی دوساله با 
تیم کوناک اسپور، به لیگ برتر ترکیه پیوست. 
خسروی از چهارده ســالگی در ذوب آهن و 

تیم های ایران بازی می کرد.
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نساجی، تیم سوم دور برگشت!
دور برگشــت لیگ برتر با قهرمانی پرسپولیس 
پایان یافت؛ تیمی که در مجمــوع هم قهرمان 
لیگ برتر شــد و نشان داد شایســته ترین تیم 
برای تصاحب جام اســت، تیمی که با کالدرون 
شــروع و با یحیــی تمــام کرد. پرســپولیس 
یحیی گل محمــدی در دور برگشــت بازی ها 
تهاجمی ترین تیــم بود و این نشــان می دهد 
پرســپولیس مــدل یحیــی تهاجمی تــر از 
پرســپولیس مدل کالدرون بــود؛ ضمن اینکه 
در فاز دفاعی پرســپولیس به همــراه تراکتور و 
نساجی بیشــترین صلابت را داشت. در کارنامه 
ایــن ۳ تیم و در ۱۵ بــازی دور برگشــت تنها 
۱۰ گل خورده دیده می شــود. بدون شک اگر 
یحیی گل محمدی از ابتدای فصل سرمربی تیم 
پرسپولیس بود، در پایان فصل می توانست برای 
تصاحب تهاجمی ترین تیم لیگ برتر، چالشــی 
جدی با استقلال داشته باشد. استقلال با ۵۵ گل 

زده در مجموع ۳۰ بازی...

پیراهن الدحیل
جایژه ویژه رضاییان

بهترین تیم لیگ ستارگان ، پاداش 
درخشش ملی پوش ایران در قطر

وضعیت نامعلوم مشهد 
در قرعه کشی لیگ برتر هندبال

بلیت فولادشهر 
در جیب تارتار

جای نمایندگان خراسان رضوی درسطح اول بیشتر لیگ های ورزشی کشور خالی است

خواب زمستانی در تابستان!

بازماندگان دوران مدیریت هادی رضایی 
از هیئت جانبازان و معلولین استان کنار رفتند

توفان استعفا در هیئت آرام!
خبر اســتعفای چند تــن از اعضــای اصلی هیئــت جانبــازان و معلولین 
خراسان رضوی در حالی روز گذشته منتشر شــد که این اقدام آن ها به مثابه 
تغییر و تحولاتی شگرف در این هیئت به حســاب می آید. بعد از رفتن هادی 
رضایی و آمدن مجید محمدی فر در رأس هیئت جانبازان و معلولین استان، 
تمام تیم قبلی که با رضایی در این هیئت کار می کردند، به نوعی بر مسند باقی 

ماندند؛ اما حالا پس از حدود یک سال از روی...

جنجال داوران برای 
قضاوت بازی جنجالی!
انتخاب داور شهرآورد جام حذفی 
با  قهر و خشم و حاشیه همراه شد

۱۰

شهریار 
درآستانه 
پیوستن به تراکتور!

۱۰

۱۰

۰۹۱۰

۰۸

۰۸

۰۸

وز
ش ر

زار
گ

مژده رنگیان
m.rangian@shahraranews.ir

پیوستن به تراکتور!

۰۹

باشگاه تراکتور از هفته های 
گذشته به فکر انتخاب سرمربی 
جدید برای فصل بعد است و 
در همین زمینه مذاکراتی را در 
چند وقت اخیر با علی دایی 
داشته که به نظر می رسد...

بلیت فولادشهر 
در جیب تارتار

۱۰

حمایت کاپیتان شهرخودرو 
از سرمربی تیم

دوست داریم 
بختیاری زاده 
بماند
کاپیتان شهرخودرو که 
چند فصلی است برای این باشگاه 
توپ می زند و یکی از باتجربه های 
لیگ برتر فوتبال به حساب 
می آید، بعد از چند روز سکوت 
درباره اتفاقات افتاده...

تعدد نمایندگان مشهدی؛ فرصت یا تهدید؟
تیم های مشهدی  باید خود را برای حضور در لیگ دسته یک والیبال آماده کنند
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