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چه معاون وزیر ورزش مطرح کرد
تلاش برای تخصیص اعتبار ۱۰درصد خاص 

به بانوان
مهین فرهادی زاد، معاون توســعه ورزش بانوان وزارت ورزش، 
در هفته های اخیر جلساتی را با نواب رئیس فدراسیون ها برگزار 
کرده و در تلاش است مشکلات بانوان را در رشته های مختلف 
شناسایی کند. آخرین جلســه او با نواب رئیس فدراسیون های 
اتومبیل رانی و موتورسواری، پزشکی ورزشی، اسکیت، چوگان، 
انجمن های ورزشی، ژیمناســتیک و والیبال بود که در همین 
نشســت فرهادی زاد به تلاش بر تعلق اعتبــار ۱۰درصدی به 
نواب رئیس بانوان و جانشین پروری تأکید کرد. او تصریح کرد: 
فضایی که برای مدال آوری بانوان فراهم شــد، از مدت ها پیش 
اتفاق افتاده و توانسته است جایگاه ورزش کشور را در بازی های 
آسیایی و المپیک ارتقا دهد. بعد از این باید تلاش کنیم اعتبار 
۱۰درصد خاص بانوان به آن ها تعلق بگیرد. معاون توسعه ورزش 
بانوان وزارت درباره طرح جانشــین  پروری نیز گفت: این طرح 
توسط معاونت زنان و با همکاری فدراســیون ها اتفاق افتاد که 
در گام نخست ۸۷ نفر شناسایی شــدند، اما کرونا این موضوع 
را به تأخیر انداخت و با از ســرگیری دوره های آموزشــی برای 
نفرات منتخب در جانشــین پروری این موضوع دنبال می شود. 
در حال حاضر تعداد رؤسای زن هیئت های استانی افزایش یافته 
است و باید تلاش کنیم از ظرفیت بانوان استفاده و تعداد رؤسای 
بانوان بیشتر استفاده شود. مهناز شاددل، مشــاور امور بانوان 
فدراسیون والیبال، گفت: کمک های مالی خوبی برای برگزاری 
لیگ برتر امسال انجام شد و در آیین نامه سقف قرارداد بستیم و 
باشگاه ها موظف اند دست کم ۱۲میلیون تومان در نظر بگیرند و 
تنها مشکل ما این است که باشگاه ها به دلیل تعداد زیاد ورزشکار 
برای گرفتن تســت «پی سی آر» دچار مشــکل مالی می شوند. 
همچنین در نظر داریم کم کم تمرینات تیــم نوجوانان را آغاز 
کنیم. لاله حاکمی، نایب رئیس بانوان فدراسیون پزشکی ورزشی، 
در پاسخ به مشکل فدراسیون والیبال گفت: فدراسیون نمی تواند 
کمک کند، اما می توانیم جایی را معرفی کنیم تا تست پی سی آر 

با تخفیف گرفته شود.

۴ طلا و یک رکوردشکنی به نام مشهدی های لیگ
در پایان مرحله نخست لیگ نوجوانان و جوانان دوومیدانی رقم خورد

۴ مدال طــلا و یک رکوردشــکنی ملی 
از سوی دختران مشهدی در لیگ نوجوانان 
و جوانان دوومیدانی کســب شد. بعد از 
غیبت تلخ نماینده مشــهد در لیگ بزرگ سالان 
دوومیدانی بانوان در فصل جدید، مشهد نتوانست 
در لیگ نوجوانان و جوانان نیز تیمی راهی مسابقات 
کند. هیئت خراسان رضوی مدعی است وضعیت 
بغرنج مالی را پشت سر می گذارد و به همین دلیل 
نتوانســته اند تیم بانوان را به لیگ اعــزام کنند و 
ورزشکاران استان مجبور شــده اند برای تیم های 
دیگراســتان ها به میدان بروند.  با این حال همانند 

لیگ بزرگ ســالان که حمیده جوان، ســرمربی 
مشهدی تیم خرم آباد  را در دست گرفت  و توانست 
چند ورزشکار مطرح استان راه به تیم پلیمر ببرد، 
در لیگ نوجوانان و جوانان نیز همین اتفاق افتاد و 
دوباره مشهدی ها با پیراهن همین تیم به میدان 
رفتنند و حتی رکــورد زدند. دیگر ورزشــکاران 
مشــهدی هم جذب چند تیم دیگر شدند. امسال 
برای اولین بار بود که ۲۳ تیم در این لیگ شرکت 
می کردند. ۸ تیم باشگاهی  و ۱۵ تیم استانی شرکت 
کرده بودند و از بین ۳ استان خراسان فقط خراسان 
رضوی غایب بود. ۲۵۰ دوومیدانی کار در ورزشگاه 
آفتاب انقلاب رقابت کردند که در  نهایت شهرداری 
اردکان با بیشــترین امتیاز پیشــتاز است و تیم 
دختران پلیمر خلیج فــارس خرم آباد با ۷طلا، ۲ 

نقره و ۳ برنز و ۱۱۱.۵امتیاز نایب قهرمان شد. اتفاق 
خوب دیگر این مســابقات تقدیر از پیش کسوتان 
دوومیدانی بانوان بود و از مریــم صدارتی، بانوی 
مشهدی و رکورددار ایران و نیز پدیده بلوری زاده 
به پاس ســال  ها تلاش و افتخار آفرینی تقدیر شد. 
لیگ را نیز به یاد مرحوم  توران شادپور که ۴۵ سال 
دارنده رکورد پــرش طول ایران بــود، نام گذاری 
کردند. حدیثه رئوف، دونده مشهدی در ماده ۳۰۰۰ 
متر با پیراهن پلیمر با ثبت زمان ۱۰:۴۵.۴۸رکورد 
نوجوانان را که با زمان ۱۰:۴۸.۸۳ در اختیار فاطمه 
جعفری بود، شکســت. فاطمه محیطــی زاده از 
تیم پلیمــر در پرش ارتفاع حد نصــاب ۱.۶۶ متر 
را ثبت کرد و رکورد ملی ســابق این ماده در رده 
سنی نوجوانان را که با حد نصاب ۱.۶۵ در اختیار 

زهرا نبی زاده بود، پس از ۲۱ سال شکست. تکتم 
دستاربندان، ورزشکار مشهدی، از تیم پلیمر خلیج 
فارس در ماده ۸۰۰ متر به  عنوان قهرمانی رسید و 
طلا گرفت. در ۳۰۰۰ متر حدیثه رئوف سوم شد. 
در ۳۰۰۰ متر بامانع اما دونده مشــهدی دیگری 
توانست به قهرمانی برســد. فاطمه سیما شادکام 
از پلیمر بــا اختلاف زیاد از حریفــان مدال طلای 
این ماده را کســب کرد. مهلا محروقی، ورزشکار 
خراسانی، نیز در پرتاب دیسک عملکرد درخشانی 
داشت و توانست با پیراهن تیم شهرداری اردکان 
عنوان قهرمانی لیگ را به دســت بیاورد. در ماده 
۴ در ۱۰۰ متر امدادی تیم پلیمــر خلیج فارس با 
حضور دوندگان مشــهدی طلای این مرحله را از 

آنِ خود کردند.
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برگزاری مسابقات بدمینتون 
ویژه بانوان مشهد

پنجمین دوره مســابقات بدمینتون بانوان 
شهر مشهد در ۵ رده ســنی برگزار می شود. 
از سوی معاونت سلامت و تربیت بدنی سازمان 
اجتماعــی و فرهنگی با مشــارکت هیئت 
بدمینتون خراسان رضوی این مسابقات ویژه 
بانوان در مشهد برگزار می شود. این مسابقات 
روز پنجشنبه ۱۰مهرماه از ساعت ۸ صبح در 
مجموعه ورزشی سجاد و ســالن بدمینتون 
شــهید فخار این مجموعه آغاز خواهد شد. 
ورزشــکاران در تمامی رده های سنی در ۵ 
گروه تقسیم بندی شده و در رقابت ها شرکت 
می کنند. شرکت در مســابقات برای عموم 
آزاد اســت و افــراد علاقه مند تا سه  شــنبه 
۸ مهر فرصت دارند تا بــرای ثبت نام به امور 

تربیت بدنی مناطق شهرداری مراجعه کنند.

مخالفت بسکتبالیست ها 
با حذف پلی آف

فدراسیون بسکتبال هنوز بر سر نحوه برگزاری 
لیگ برتر به نتیجه نرسیده است، اما بازیکنان 
و تیم ها مخالفــت خود با حــذف احتمالی 
مرحله پلی آف به دلیل شــرایط ویژه امسال 
را اعلام کرده اند. کیمیــا یزدیان، ملی پوش 
بسکتبال، می گوید اگر مرحله حذفی برگزار 
نشود، دیگر چه نیازی اســت تا در لیگ برتر 
بازی کنیم؟ هنوز اطلاع  نداریم که لیگ برتر 
بسکتبال به صورت نیمه متمرکز یا به صورت 
رفت و برگشت برگزار می شود. حتی نمی دانیم 
که قرار است چگونه از ما تست کرونا بگیرند و 

مسابقات قرار است کجا برگزار شود.
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کارنامه جالب استقلال در آسیا
تیم اســتقلال در حالی به حضــورش در لیگ 
قهرمانان آســیا ۲۰۲۰ خاتمه داد کــه به گواه 
کارشناســان، آن ها قربانی اشــتباهات بزرگ 
داور عمانی بازی با پاختاکور ازبکســتان شدند. 
آبی پوشــان در مرحله یک هشــتم نهایی لیگ 
قهرمانان آسیا به سد محکم پاختاکور خوردند 
و در شــبی که ازبک ها در حفظ تــوپ و اداره 
بازی عملکرد بهتری داشــتند، آبی های ایران 
می توانستند تیم پیروز بازی باشند که اشتباهات 
بزرگ و فاحش داور عمانی ایــن موقعیت را از 
شاگردان نامجو مطلق گرفت. نماینده آبی پوش 
کشورمان در نهایت با ۴ دیدار در مرحله گروهی 
و یک دیدار در مرحله حذفی به کار خود در قطر 
خاتمه داد تا با کسب یک پیروزی، ۲ تساوی و ۲ 
شکست به تهران بازگرد د. استقلالی ها ۶ بار در 
مرحله گروهی و یک بار در مرحله حذفی به گل 
رسیدند که د ر مرحله گروهی ۴ و در تک دیدار 

حذفی نیز ۲ بار دروازه شان...

سلام لیکرز به فینال
درخشش لبرون جیمز، لس آنجلس 

 را قهرمان کنفرانس غرب کرد

شربتی خرید عجیب ژنرال!

فیل  روزبه چشمی
 دوباره یاد قطر کرد

تیم مقاومت در حالی نماینده استان در لیگ برتر کشتی آزاد کشور شده  است
که کمتر کسی از ماهیت آن اطلاع دارد

تیم درسایه!

مذاکره  دوباره استقلالی ها
 با الکس نوری

تیم اسـتقلال با شکسـت دو بر یـک مقابل پاختاکـور ازبکسـتان از لیگ 
قهرمانـان آسـیا حـذف شـد. ایـن تیـم بـا سـرمربیگری موقـت مجیـد 
نامجومطلـق وارد ایـن مسـابقات شـد و اکنـون پـس از حـذف از آسـیا 
باید بـه فکر مشـخص کـردن تکلیف سـرمربی فصـل آینده خود باشـد. 

مدیـران اسـتقلال پیـش از حضـور در لیـگ قهرمانان آسـیا...

  عیسی آل تأثیر
پرسپولیس با درخشش و گل زنی
 مهاجم جدید خود
به یک چهارم آسیا رسید
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شروع توفانی 
سوآرز با  دبل 
در اتلتیکو
تیم فوتبال اتلتیکومادرید 
در اولین بازی خود در فصل 
جدید لالیگای اسپانیا یک 
پیروزی پرگل کسب کرد که 
با ثبت اولین گل و...
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محمد نوازی،  در سکوت ادامه دار 
رحمتی از عملکرد آسیایی این تیم 
دفاع کرد

مديران تيم
از ما تشكر 
كردند!

وز
ش ر

زار
گ

مژده رنگیان
m.rangian@shahraranews.ir

فدراســیون والیبال تکلیــف تیم های 
باشگاهی را مشخص کرد تا بتوانند خود را 
برای شروع لیگ برتر که از روز پنجشنبه 
اول آبان  آغاز خواهد شد، آماده کنند. در 
جلســه تعیین تکلیف لیگ برتر والیبال 
بانوان همچنین قوانین جدید برای این 
فصل نیز عنوان شــد. مهم ترین چیزی 
که مسابقات امسال را تحث تأثیر قرار داده ، شیوع 
ویروس اســت؛ تا جایی که دبیر کمیته برگزاری 
رویدادها و مسابقات درباره پروتکل های بهداشتی 
ضد کرونا در لیگ والیبال زنان گفت: گرفتن عکس 
تیمی در بازی ها و همچنین دست دادن بازیکنان 
با هم ممنوع است و بازیکنان به جای نیم ساعت 
گرم کردن، حداکثر باید ۲۳ دقیقه زمان گرم کردن 
داشته باشــند. دغدغه دیگر فدراسیون، سالن 

برگزاری مسابقات است. سالن هایی که بیشترین 
نقش را در بهداشــت لیگ دارند و فدراســیون 
والیبال بر استانداردهای بهداشتی محل برگزاری 
سخت گیری می کند. تســت کرونا باید توسط 
مراکزی که موردتأیید ســتاد مبــارزه با کرونا 
هستند، انجام شود.  همچنین در صورت ابتلای 
۲۵درصد تیم به کرونا، تمرینات و مسابقه آن تیم 

انجام نمی شود. 
 حداقل ١١میلیون قرارداد

موضوع مهم دیگر، مشخص شدن کف قراردادهای 
دختران والیبالیســت بود. فدراســیون والیبال 

می گوید باشــگاه های حاضر در لیگ برتر بانوان 
باید قراردادی دســت کم یازده میلیونی معادل 
۶ ماه حقوق وزارت کار با بازیکنانشــان داشــته 
باشند. شهرام عظیمی، سرپرست کمیته برگزاری 
رویدادها و مسابقات، با اشــاره به الزام باشگاه ها 
برای پرداخت حداقل دستمزد به بازیکنان، گفت: 
در فصل جدید لیگ برتر بانوان، باشگاه ها ملزم به 
پرداخت حداقل دستمزد به والیبالیست ها معادل 
۶ماه حقوق سازمان تأمین اجتماعی هستند. اگر 
حقوق اداره کار در سال ۹۹ را رقم یک میلیون و 
۸۳۵هزار تومانی در نظــر بگیریم، حداقل مبلغ 

قرارداد یک بازیکن در لیــگ برتر والیبال بانوان 
۱۱میلیون تومان است.

 بزرگ سال؛ حداکثر ١٤ نفر
در اوایل تابســتان بود که فدراســیون والیبال 
۴۴ بازیکن ملی یا دارای ســابقه ملی شاخص را 
به عنوان بازیکنان ســهمیه دار انتخاب کرد و هر 
تیم مجاز به عقد قرارداد با حداکثر ۷ نفر از از این 
فهرست بود. اکنون فدراسیون والیبال می گوید 
هر تیم در ترکیب نهایی بیســت نفره خود باید 
۳ بازیکن امید، ۲ بازیکن جــوان و یک بازیکن 
نوجوان نیز داشته باشد. لیگ والیبال امسال با ۹ 
تیم برگزار می شود. فدراسیون خبر داده به  زودی 
برنامه دور رفت این رقابت ها اعلام خواهد شد که 
هر هفته ۴ مسابقه برگزار می شود و یک تیم هم 

استراحت خواهد داشت.

عكس تيمى و دست دادن ممنوع شد
تعیین کف قرارداد و قوانین جدید برای دختران والیبالیست در فصل ۹۹-۱۴۰۰
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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 برای افزایش هماهنگی و تعادل 
هستند.  هر حرکت را ۳۰ ثانیه انجام دهید و سپس 
پای خود راعوض کنید.  این زنجیره را فقط یک بار تکرار 
کنید.
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۱ ۲
۳ ۴

۵

side leg swings
زمان انجام: ۳۰ ثانیه

هر پا

single leg stand
زمان انجام: ۳۰ ثانیه

هر پا

side leg raise hold
زمان انجام: ۳۰ ثانیه

هر پا

forward bends
زمان انجام: ۳۰ ثانیه

forward leg swings
زمان انجام: ۳۰ ثانیه

هر پا

بدون تکرار زنجیره روز سی ام


