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وبینار آموزشی داوری 
توسط کمک داور 
بین المللی مشهد

تلاش مافی نژاد 
برای بهبود داوری 
فوتبال بانوان

کمک داور مشهدی با حضور داوران فوتبال بانوان 
استان، وبینار آموزشی برگزار کرد. انسیه خباز 
مافی نژاد، کمک داور بین المللی فوتبال کشور، 
در پایان هفته گذشته به صورت مجازی وبیناری 
آموزشی برگزار کرد و د ر آن سرفصل های داوری 
و آخرین تغییرات را به بانوان داور خراسانی 
کنون داوران  تدریس کرد. او گفته است ا
خانم خراسانی وضعیت خوبی ندارند، ریشه 
ی های صورت گرفته  این ماجرا هم به کم کار
در دوره های گذشته مربوط می شود. هیئت 
فوتبال خراسان رضوی ۳ماه است که به دنبال 
پشتوانه سازی است و حمایت های خوبی هم 
از بخش داوران خانم انجام داده است، اما تأثیر 

ی ها در آینده  این حمایت ها و پشتوانه ساز
مشخص خواهد شد. بزرگ ترین مشکل داوران 
خانم خراسانی،  برگزارنشدن مسابقات فوتبال 
در استان است. تنها دغدغه ام در سال های 
اخیر همین موضوع بوده است. قضاوت در 
مسابقات باعث پیشرفت و افزایش تجربه 
داوران می شود و هر چه هم که برای داوران 
کلاس و دوره های آموزشی برگزار کنیم، به اندازه 
قضاوت در مسابقات کارایی ندارد. قرار شده 
به همت کمیته بانوان هیئت فوتبال خراسان 
رضوی مسابقات بخش بانوان هم استارت 
بخورد، البته به دلیل شرایط کرونایی این 

اتفاق هنوز میسر نشده است.

یک برنامه مناسب سی روزه و بدون تجهیزات 
برای تناسب اندام طراحی شده است. این برنامه 
برای چه کسانی مناسب است؟ برای هر کسی که 
می خواهد برنامه های ورزشی یا تناسب اندام خود 
را شروع یا دوباره شروع کند، کسانی که در حال 
گذراندن دوران بهبودی از آسیب یا بیماری هستند 
 یا آن هایی که اضافه وزن زیادی دارند. این برنامه 
برای ثابت نگه داشتن ضربان قلب شما در حالی که بر 
عضله سازی و افزایش قدرت و بهبود تحرک تمرکز 
کرده اید، طراحی شده است. تمام تمرینات در این 
برنامه به صورت ایستاده انجام می شود، هیچ پرشی 
یا حرکتی با ضربه زیاد وجود ندارد. شما باید بتوانید 
چیزی را نگه دارید و بتوانید تمرین «نشستن و 
ایستادن» را انجام دهید. این نوع تمرینات برای افراد 
مسن یا میان سال و افرادی که از نظر حرکتی یا مشکلات 
مفصلی با محدودیت روبه رو هستند، مناسب است.
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sit to stand
تعداد تکرار: ۶ مرتبه

raised leg swings
تعداد تکرار: ۱۲ مرتبه

calf raises
تعداد تکرار: ۶ مرتبه

leg raises
تعداد تکرار: ۱۲ مرتبه

۵ مرتبه تکرار زنجیره روز نوزدهم

سـرمربی تیـم فوتبـال شـهرخودرو مشـهد در 
آسـتانه دیـدار حسـاس تیمـش در 

چهارچـوب هفتـه ششـم لیـگ برتر 
فوتبـال مقابـل اسـتقلال تهـران، 
گفـت:  اسـتقلال تیـم بزرگی اسـت 
کـه کادر فنـی و بازیکنـان خوبـی 

دارد. آن هـا تـدارک خوبـی 
برای لیگ امسـال داشته اند؛ 
ولـی ما هـم دست و پا بسـته 
نیسـتیم و تمـام تلاشـمان 
را می کنیـم کـه یـک بازی 
قابـل قبـول را بـه نمایـش 

بگذاریـم...

رحمتی در آستانه دوئل با تیم سابقش

رو به روی استقلال 
دست و پا بسته 
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حضور تیم طرقبه و شاندیز خب
در لیگ یک هندبال بانوان

تیم دختران طرقبه و شاندیز استان در لیگ 
دســته یک هندبال بانوان شــرکت خواهد 
کرد. علیرضا قلی زاده، رئیس هیئت هندبال 
شهرستان طرقبه شــاندیز، با تأیید این خبر 
گفته است هفته جاری اســامی بازیکنان و 
کادرفنی تیم اعلام خواهد شــد. بازی های 
این تیم همچون دوره های گذشته در مشهد 
برگزار می شود و رئیس هیئت طرقبه خواستار 
همکاری هیئت استان برای در اختیار قراردادن 
سالن مسابقه شده که در این خصوص از سوی 
رئیس هیئت استان قول همکاری داده شده 
است. تیم هیئت طرقبه و شاندیز فصل گذشته 
در لیگ برتر با نام ارشیاشید حضور داشت، اما 
به دلایل مختلف   در نیم فصل دوم انصراف داد 

و به لیگ یک سقوط کرد.

حضور دختر تکواندوکار 
خراسانی در رقابت های جهانی
دختر تکواندوکار خراســانی در رقابت های 
پومسه جهانی شرکت کرد. مسابقات پومسه 
آزاد جهانی ناشــنوایان با حضور ۶ ورزشکار 
ایرانی به صورت مجازی برگزار و نتایج برای 
اعلام داوری به فدراسیون جهانی ناشنوایان 
ارســال شــد. در بخش بانوان ۳ ورزشــکار 
ملی پوش حضور داشتند که یکی از آن ها زهرا 
ابراهیمی، تکواندوکار ناشنوای استان بود و 
به همراه مریم خدابنده و فاطمه زارع فرم های 
خود را در محل خانه تکواندوی فدراســیون 
اجرا کردند و فیلم برگزاری مســابقات طبق 
اســتانداردهای اعلامی برای داوری و اعلام 

نتایج به فدراسیون جهانی ارسال شد. 

۲ باخت سنگین دیگر برای نماینده مشهد  در لیگ برتر بسکتبال
«رعد پدافند» 

روی دور شکست
سربازهای مشــهدی تیم بســکتبال رعد پدافند هوایی، دیدارهای خود در 
چهارچوب هفته سوم و چهارم لیگ برتر را با ۲ شکست سنگین دیگر پشت سر 
گذاشتند. شاگردان جمال ســیفی در دیدار هفته ســوم خود که به صورت 

متمرکز در تالار آزادی تهران برگزار می شود...

آقای خاص 
بهترین مربی ماه 
لیگ قهرمانان شد

۰۷۰۸۰۶

سایه «اولسان» 
روی پرسپولیس افتاد

بازی تدارکاتی 
با حریف کرونایی!

پرسپولیس پیش از سفر به قطر امروز 
به مصاف ذوب آهن می رود

پرسپولیس پیش از سفر به قطر امروز 
به مصاف ذوب آهن می رود

پرسپولیس پیش از سفر به قطر امروز 

۰۶
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خبر پیاده شدن محمدرضا عباسی، 
مالک باشگاه «ابومسلم شهربهشت» 
از قطار این تیم خیلی زود با جانشینی 
سیدهاشم حسینی، مرد کهنه کار 
عرصه مدیریت فوتبال مشهد...

سورپرایز اورتون 
برای شهریار

پیشنهاد جدی باشگاه انگلیسی 
به علی دایی برای حضور 

در کادر مدیریتی این باشگاه

۰۸

درخشش گمنامان
درباره ۲ بازیکن جوان مشهدی  تیم فجرسپاسی شیراز که رقم زننده بزرگ ترین رخداد این هفته لیگ دسته یک فوتبال کشور شدند

سرمربی تاتنهام به عنوان بهترین 
مربی ماه نوامبر لیگ برتر انگلیس 
انتخاب شد. مورینیو در حالی به 
این جایزه دست یافت که توانست 
تاتنهام را صدرنشین لیگ برتر 
کند. شاگردان مورینیو...

شب خوش «بیرو» در لندن
علیرضا بیرانوند بعد از مدت ها نیمکت نشینی در یک بازی خاص به زمین رفت و احیا شد
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چه فاطمه شریف، مربی مشهدی تیم ملی تشریح کرد
از حضور در وبینار مدرسان آسیا

تا تجربه ترجمه کتاب تخصصی فوتسال
مدرس بین المللی فوتسال بانوان از حضور در وبینارهای تخصصی 
مدرسان آســیا خبر داد. فاطمه شریف، مربی مشهدی تیم ملی، 
در این باره گفت: دوره  های ویژه مدرســان خانم کنفدراســیون 
فوتســال آسیا از ســال ۹۵ آغاز شده اســت  که من نیز به عنوان 
نماینده ایران در این دوره در مالزی در کنار ۱۲ شــرکت کننده 
حضور داشــتم. دوره دوم آن در ســال ۹۷ برگزار شد که باز هم 
شرکت داشتم. قرار بود فروردین۹۹ دوره سوم مدرسین فوتسال 
آسیا برگزار شــود که به دلیل شــیوع ویروس کرونا لغو شد، اما 
کنفدراســیون تصمیم گرفت به صورت چند وبینار این دوره را 
برگزار کند. دوره ها بسیار ارزشمند بودند که در ۲ دوره رودریگو 
مربی مطرح برزیلی تدریس کرد و یکی دیگر از دوره ها توســط 
سرمربی تیم ملی بانوان پرتغال پیگیری شد. شاید کرونا ضررهای 
زیادی داشــت، اما در این مورد کمک کرد تا این فرصت ها پیش 
بیاید. او خاطرنشان کرد: سال های قبل باید هزینه و زمان زیادی 
برای حضور در دوره ها صرف می شد و شــاید در آن صورت این 
مربیان مطرح قبول نمی کردند برای شــرکت در دوره، مســیر 
طولانی را طی کنند. در طول این ۳دوره من  به همراه شهرزاد مظفر 
یکی از بهترین مربیان آســیا، نمایندگان ایران در دوره مدرسان 
بوده ایم.   مدرس مشهدی فوتســال آسیا همچنین درباره اولین 
تجربه خود در ترجمه کتاب تخصصی فوتســال گفت: کتابی که 
ترجمه شــده اســت، درباره مفاهیم و ایدئولوژِی فوتسال است. 
در فوتسال یکی از مشکلاتی که مدرســان با آن روبه رو هستند، 
واژه شناسی است که حالت مشخصی ندارد و هرکسی اصطلاحات 
را جور دیگری تعریف می کند. در ســمینارهای AFC نیز اخیرا 
بر این موضوع تأکید  و پیشــنهاد شــده تا اصطلاحات تخصصی 
تعریف مشخص و یکسانی پیدا کنند که در کل قاره آسیا مربیان 
و مدرسان از آن استفاده کنند. با توجه به اهمیت موضوع تصمیم 
گرفتیم یکی از منبع  های استاندارد در این باره را در ایران ترجمه 
کنیم. کتاب «فوتســال از پایه تا حرفه ای، روش ها و فرایندهای 
تمرینی»، نوشته مارکینوش خاویر، سرمربی تیم ملی برزیل است.

«سینام» سرانجام طعم پیروزی را چشید
مشهدی ها دور رفت را با پیروزی تمام کرده و دور برگشت را با شکست آغاز کردند!

نماینده مشهد در گروه«الف» لیگ برتر 
بسکتبال بانوان دور رفت را با پیروزی به 
پایان رســاند و دور برگشت را با شکستی 

یک طرفه آغاز کرد.
روز پنجشــنبه ۲۰ آذر آخرین هفتــه از دور رفت 
مسابقات در تهران و به صورت متمرکز برگزار شد. 
در آخرین بازی تیم سینام مشهد، آن ها باید برابر 
تیم شــرکت ملی گاز به میدان می رفتند. شرایط 
برای هر ۲ تیم تقریبا مســاوی بود و هر ۲ تیم از 
اول فصل طعم پیروزی را نچشیده بودند و با قبول 
شکست های متوالی در انتهای جدول گروه خود 
قرار داشتند. هر ۲ تیم تشــنه برنده شدن بودند و 
برای این کار انگیزه بالایی داشــتند؛ اما کار برای 
مشهدی ها سخت تر بود، زیرا آن ها روز قبل تر از این 

بازی یعنی چهارشنبه، دیدار معوقه خود برابر گروه 
بهمن را پشت سر گذاشته بودند؛ دیداری دشوار و 
نفس گیر برابر قهرمان فصل گذشته. البته شاگردان 
جوان سمانه سقا نمایش چندان بدی برابر بهمن 
نداشتند و حتی توانستند در دقایقی از بازی حریف 
را به چالش بکشانند، اما درنهایت ۱۰۱بر  ۵۵ بازی 
را واگذار کردند. این رقابت حسابی بازیکنان مشهد 
را خسته کرده بود، با این حال آن ها بعد از ۲۴ ساعت 

دوباره برابر حریف بعدی صف آرایی کردند.
 اولین پیروزی در دقیقه ٩٠

تیم گاز بــا ۴۶۰ گل خورده عنــوان ضعیف ترین 
خط دفاع را به خود اختصاص داده بود و این خبر 
خوبی برای تیم سینام بود تا با تلاش بیشتر بتواند 
نخســتین پیروزی خود در لیگ برتر را جشــن 
بگیرد. هر چند  شروع بازی برای مشهدی ها چندان 
دل چســب نبود و کوارتر اول را ۱۸ بــر ۱۶ واگذار 
کردند؛ اما در ۲ کوارتر بعدی این باخت را جبران 

کردند و ۲۳ بر ۱۰ و ۱۸ بر ۱۱  به پیروزی رســیدند. 
در کوارتر پایانی تیم گاز تلاش کرد برگشت خوبی 
داشته باشد و امتیازهای از دست داده را جبران کند 
تا شاید بتواند با اختلاف کم به پیروزی برسد. اتفاقا 
موفق نیز شــد و ۲۸ بر  ۱۸ کوارتر چهارم را برد؛ اما 
در شــمارش امتیازهای نهایی این تیم سینام بود 
که ۷۵ بر ۶۷ برنده شد. شاگردان سمانه سقا برای 
اولین بار در این فصل موفق شــدند پیروزی خود 
را جشن بگیرند. دوامتیازی که از این بازی کسب 
کردند، آن ها را به صورت موقت ۲ پله بالا کشید و 
در پایان دور رفت مسابقات با ۸امتیاز در رده پنجم 
گروه «الف» جای گرفتند. پاز تهران و گاز، تیم های 

انتهایی این جدول هستند.
 شروع سنگین دور برگشت

اما این پایان کار نماینده مشــهد نبــود. با اینکه 
آن ها  حسابی خسته بودند، اما باید روز جمعه دور 
برگشت رقابت ها را آغاز می کردند. حریف آن ها 

در این دیدار بازهم گــروه بهمن بود؛ تیمی که ۲ 
روز پیش در بازی معوقه، از آن شکســت خورده 
بودند. قابل پیش بینی بود که نمی توان از سینام 
در ســومین بازی متوالی توقع داشــت عملکرد 
درخشانی داشته باشــد. همین موضوع نیز رقم 
خورد. تیم بهمن که روز پنجشــنبه را استراحت 
کرده بود، در اولین بازی دور برگشــت مقتدرانه 
۹۶ بــر ۳۷ به پیروزی رســید. این دیــدار کاملا 
یک طرفه دنبال شد. در کوارتر اول بهمن ۲۲ بر ۱۱ 
پیروز شد، ۲ کوارتر بعدی بدترین عملکرد سینام 
بود؛ زیرا آن ها ۲۵ بر  ۵ و ۲۴ بر ۷ بازی را به حریف 
خود واگذار کردند و در نهایــت در کوارتر پایانی 

۲۵ بر  ۱۴ بازی را خاتمه دادند.
به این ترتیب ۳ روز دشوار برای سینامی ها به پایان 
رسید و به مشهد بازگشتند. آن ها ۲ هفته دیگر باید 
به میدان بروند و خود را آماده بازی  برابر تیم مهرام 

تهران کنند.

۰۸
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مژده رنگیان
m.rangian@shahraranews.ir

روی پرسپولیس افتاد
۰۶

شب خوش «بیرو» در لندنشب خوش «بیرو» در لندن

از قطار این تیم خیلی زود با جانشینی 

به علی دایی برای حضور 
در کادر مدیریتی این باشگاه

از قطار این تیم خیلی زود با جانشینی 

در کادر مدیریتی این باشگاهدر کادر مدیریتی این باشگاه

۰۸

مدیرعامل جدید باشگاه 
«ابومسلم شهربهشت»:
 دنبال ترکاندن بمب نیستیم

آسـتانه دیـدار حسـاس تیمـش در 
چهارچـوب هفتـه ششـم لیـگ برتر 
فوتبـال مقابـل اسـتقلال تهـران، 
گفـت:  اسـتقلال تیـم بزرگی اسـت 
کـه کادر فنـی و بازیکنـان خوبـی 

دارد. آن هـا تـدارک خوبـی 
برای لیگ امسـال داشته اند؛ 

۰۸

۰۷


