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ورز یک برنامه سی روزه و بدون تجهیزات برای 

تناسب اندام طراحی شده است. این 
برنامه برای کسی که می خواهد برنامه های 
ورزشی یا تناسب اندام خود را شروع یا 
دوباره شروع کند، مناسب است.

۵ مرتبه تکرار زنجیره روز سوم

twists
تعداد تکرار: ۱۴ مرتبه

shoulder shrugs
تعداد تکرار: ۷ مرتبه

stretches
تعداد تکرار: ۷ مرتبه

side bends
تعداد تکرار: ۱۴ مرتبه
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پیروزی های دختر شطرنج باز 
ایرانی برای تیم اروپایی

سارا خادم الشریعه، بانوی اول شطرنج ایران، 
این بار در مســابقات آنلاین جام باشگاه های 
زنان اروپا شرکت کرده  و برای یک تیم خارجی 
بازی می کند. خادم الشریعه در دور اول این 
رقابت ها موفق شــد حریف انگلیسی خود را 
شکســت دهد. در دور دوم، ملی  پوش ایرانی 
به مصاف نماینده گرجستان رفت که موفق 
شــد در این دور با مهره سیاه، حریف خود را 
شکست دهد. تیم خادم الشریعه در دور سوم 
این رقابت ها اســتراحت کرد و بازی نداشت. 
همچنین در دور چهارم بانوی شطرنج ایران 
نماینده هند را شکســت داد و به لطف این 
پیروزی تیم بانوی شطرنج ایران با نتیجه ۳ بر۱ 
موفق شد به پیروزی برســد. ۴۲ تیم در این 
مسابقات شرکت کرده که به ۵ گروه تقسیم 
شده اند. تیم برنده این رقابت ها ۲۵۰۰ یورو 
دریافت خواهد کرد. تیــم دوم ۲۰۰۰ یورو و 

تیم سوم ۱۵۰۰ یورو جایزه می گیرد.

معرفی اعضای جدید 
کمیسیون زنان و ورزش

احکام اعضای جدید کمیسیون زنان و ورزش 
کمیته ملی المپیک صادر شد و براین اساس 
معاون سابق ورزش زنان وزارت ورزش به این 
جمع اضافه شد. در بیست و هفتمین نشست 
کمیســیون زنان و ورزش این احکام از سوی 
طاهــره طاهریان، نایب رئیــس کمیته ملی 
المپیک، به اعضا اعطا شد. براین اساس اعضای 
جدید این کمیســیون مهیــن فرهادی زاد 
به عنــوان رئیس، فریــده شــجاعی، فریبا 
محمدیان، الهه عرب عامری، افسانه شمشکی، 

مسعود خلیلی و حسین اکبری هستند.

قدردانی از بانوی ووشو کار 
پرستار

فدراسیون ووشو به مناســبت روز پرستار از 
یک بانوی پرستار که در رشته تای چی ووشو 
فعالیت می کند، تقدیر کرد. بر این اساس از خانم 
سالاراسدی، یکی از ورزشکاران این رشته، که 
جزو کادر درمان و مدافعان سلامت است، به 
نیابت از تمامی پرستاران و فعالان این حوزه 
تجلیل و تقدیر شد. سالاراسدی که در شغل 
شریف پرستاری انجام وظیفه می کند تا جان 
انسان ها را نجات   دهد، مدت ۱۱ سال است که 
در رشته تای چی فعالیت دارد و نمونه ای از یک 

بانوی ورزشکار است.

یک شبه نمی توانم 
مشکلات را رفع کنم

فکری: چه معنی دارد یک بازی را ببریم یا ببازیم، استوری بگذاریم؟

سرمربی تیم فوتبال استقلال مشکلات این تیم را برشمرد و تأکید کرد که برای 
خوش حالی استقلالی ها مشغول جنگ در چند جبهه است. محمود فکری روز 
گذشته در گفت وگو با  تسنیم، درباره مســائل مختلف تیم فوتبال استقلال، 

مشکلات، اهداف و ... صحبت کرد که خواندنش خالی از لطف نیست...

اطمینان 
 سن ژرمن و سیتی 
از جدایی مسی
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۱۰ دی، موعد
انتخابات فدراسیون فوتبال

ادامه سریال بدشانسی های 
جهانبخش

پشت پرده مطرح شدن
 نام قوچان نژاد برای 

هدایت تیم های لیگ برتری
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درخشش خاقانی 
به ضررش شده!
باشگاه تراکتور به طور ویژه 
پیگیر پرونده شکایتش از 
بازیکن مشهدی سابق خود 
است

عصیان علیه
 «یعقوبیان»

اعتراض  جمعی ملی پوشان
«اپه» به عملکرد سرمربی مشهدی 

تیم ملی شمشیربازی

پیرمرد  دست  بردار  نیست!
پاسور مشهدی تیم سایپا در۴۵ سالگی، قصد جدایی از تیمش و رفتن به تیم  پیکان را دارد

دو مشتری اصلی فوق ستاره 
آرژانتینی تیم فوتبال بارسلونا 
بر این باور هستند که مسی 
قطعا در پایان فصل، نیوکمپ 
را ترک خواهد کرد. ۲ باشگاه 
پاری سن ژرمن و منچسترسیتی...

آماده باش به هندبالیست ها برای ۱۵ روز دیگر
زمان و مکان میزبانی لیگ برتر بانوان از سوی فدراسیون تغییر کرد

دور بعـدی لیـگ برتـر هندبـال بانـوان 
۱۵ روز دیگـر آغـاز می شـود. ۹ آذر بـود 
کـه مشـهد میزبـان دور برگشـت لیـگ 
برتر بانـوان شـد و ۷ تیـم طـی ۶ روز بـا یکدیگر 
رقابـت کردنـد تـا رده بنـدی تیم هـا پیـش از 
مرحلـه ضربـدری مشـخص شـود. بـا تصمیمی 
کـه فدراسـیون گرفتـه، قرار شـده اسـت بعـد از 
یـک اسـتراحت یک ماهـه، تیم هـا راهـی مرحله 

بعـدی شـوند.
 لیگ مردان همچنـان در دور برگشـت قرار دارد 
و فدراسـیون گفتـه اسـت از ۱۲ دی تیم هـای 
مـردان بایـد در تهـران بـه میـدان برونـد و بعـد 
از آن هـم مسـابقات بانـوان پیگیـری می شـود 
و زمـان احتمالـی آن ۱۶ دی اعـلام شـده اسـت. 
با وجـود اینکـه شـنیده می شـد اصفهانی هـا 
میزبان ایـن مرحلـه از لیگ بانـوان باشـند،  حالا 
گفتـه می شـود احتمـالا بانـوان هندبالیسـت در 
تهـران بـازی خواهنـد داشـت. سـپاهان، یکـی 
از مدعیـان اصلـی ایـن فصـل، حسـاب ویـژه ای 
روی میزبانـی شـهرش در ایـن مرحله بـاز کرده 
بود. مراد کرمـی، رئیس سـازمان لیـگ هندبال، 

گفتـه  ۱۶ دی  از قبـل برنامه ریـزی شـده اسـت و 
باید دید امـکان برگـزاری در ایـن تاریخ ها وجود 

دارد یـا خیـر.
دور رفـت و برگشـت شـانزدهمین دوره از 
مسـابقات لیگ برتـر هندبال زنـان نیز بـا حضور 
۸ تیـم و در ۲ گروه به صورت متمرکـز در تهران و 
مشـهد انجام شـد؛ امـا یکـی از تیم ها باعث شـد 

تـا برنامه  ریـزی جـدول مسـابقات به هـم بریزد. 
در دور برگشـت تیـم کربنات سـدیم اسـتان 
فـارس در مسـابقات غایـب بـود. آن هـا اعـلام 
کردنـد بیـش از ۳۵ درصـد تیـم بـه کرونـا مبتلا 
شـده  و به همین دلیـل در مشـهد حاضر نشـدند. 
این غیبـت، کار گروه«الـف» را با مشـکل روبه رو 
کـرد. قـرار شـد جلسـه کمیتـه انضباطـی برای 

تعیین  تکلیـف ایـن تیـم برگزار شـود؛ امـا کرمی 
می گویـد هنوز جلسـه کمیته انضباطی تشـکیل 
نشـده و قرار اسـت امروز دوشنبه تشـکیل شود. 
بایـد ببینیـم نتیجـه چـه خواهـد شـد. آن هـا 
مدارک خود را ارسـال کرده اند و بایـد ببینیم در 

جلسـه چـه تصمیمـی گرفتـه می شـود.
تیم اشتادسـازه مشـهد در پایان مرحله مقدماتی 
تنها بـا اختلاف چند گل نسـبت به تیم سـپاهان 
در رده دوم جـدول گـروه خـود ایسـتاد و حـالا 
درصـورت باقی مانـدن تیـم کربنـات در لیـگ 
باید به همـراه ایـن تیـم، با تیم هـای اول و سـوم 
گـروه«ب» بـازی کننـد. در صـورت حـذف تیم 
کربنـات کـه تا به حـال در لیـگ امسـال حتـی 
بـه یـک پیـروزی هـم نرسـیده اسـت، احتمـالا 
سـازمان لیگ جـدول دیگری بـرای ایـن مرحله 

طراحـی خواهـد کـرد.
آن طور کـه در فضـای مجـازی شـنیده شـد، 
نشـمین شـافعیان، سـرمربی تیـم مشـهدی 
اشتادسـازه، در غـم از دسـت دادن همسـر خـود 
اسـت و احتمـالا ایـن تیـم در ادامـه مسـابقات 
بـا  روحی روانـی  نظـر  از  لیـگ  حسـاس 
چالش هایـی جـدی روبـه رو شـود. بایـد دیـد 
شـرایط بـرای قهرمـان فصـل گذشـته و مدعـی 

تکـرار قهرمانـی چگونـه خواهـد بـود.
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مژده رنگیان
m.rangian@shahraranews.ir

فاطمه شریف، مربی مشهدی تیم 
ملی فوتسال بزرگ سالان، امسال 
نیز همچون فصل گذشته هدایت 
تیم بانوان شهرش را برعهده دارد؛ 
اما امسال ســرمربی تیم ملی نیز 
برخلاف فصل قبل قرار است در 
لیگ برتر روی نیمکــت یکی از 
تیم ها بنشیند و شــاید این موضوع کار 
را برای دیگر تیم ها ســخت کند. شریف 
می گوید: اگر بخواهیم حرفه ای باشــیم، 
باید قراردادها در فوتســال و فوتبال و 
حتی رشــته های  دیگــر به گونه ای 
باشــد که کفاف مربی یا سرمربی 
تیم ملی را بدهد و نیاز نباشد تا 
آنان  به تیم های باشگاهی روی 
بیاورند. چند  ســالی است که 
قراردادی که با ســرمربیان یا 
مربیان می بندند، تنها در زمان 
برگزاری اردو ست و حق الزحمه  
آنان که فقط در آن دوران پرداخت 
می شود، بســیار کم است. او افزود: 

در واقع سرمربی تیم ملی منبع درآمد خود 
را از دست می دهد و چون از نظر مالی تأمین 
نمی شود، مجبور است تا در فعالیت های 
باشگاهی حضور داشته باشــد. فعلا هم 
شــرایط برگزاری اردو را نداریم و «شهناز 
یاری» هم در ســایپا ۴ ملی پوش فوتسال 
را در اختیار دارد و شــاید هــم این تعداد 
بیشتر باشــد. هر چند حضور او به عنوان 
سرمربی سایپا و از نزدیک دیدن مسابقات 
یک مزیت است؛ اما اگر حرفه ای نگاه کنیم، 
باید قرارداد کادر فنی تیم ملی به گونه ای 
باشــد که احتیاج به حضور در باشگاه را 
نداشته باشــد. مربی تیم هیئت فوتبال 
خراســان همچنین درباره از دست دادن 
نسیمه غلامی و حضور او در لیگ فوتسال 
کویت در ایــن فصل از لیــگ برتر گفت: 
غلامی ارزشمند است و نبود وی روی تیم 
خیلی تأثیر می گذارد؛ اما بازیکنان خوب 
دیگری هم داریم که می توانیم با همکاری 
آنان یک بازی عالی را به نمایش بگذاریم. 
هر چند لیگ کویت ۲۳ بهمن تمام می شود 

و از آنجا که لیگ فوتسال ایران ۲۶ دی آغاز 
خواهد شد، وی به تیم می پیوندد. او درباره 
تعویق مســابقات لیگ برتر فوتسال زنان 
نسبت به دیگر رشــته های ورزشی زنان 
خاطرنشــان کرد: به خاطر شــرایطی که 
به دلیل بحــران کرونا ایجاد شــد، نه تنها 
فوتسال زنان بلکه مردان نیز با تعویق شروع 
می شود. فاصله ما با فصل قبل زیاد خواهد 
شد؛ البته تنها رشــته ای که بعد از کرونا 
بازی خود را ادامه داد، فوتسال بود و ۴ تیم 
راه یافته به مرحله پلی آف تا اواسط بحران 
کرونا تمرین می کردند، اما لیگ رشته های 
ورزشی دیگر در بخش زنان یا ناتمام ماند 
یا زودتر تمام شده بود. شریف اضافه کرد: 
حتی اگر فاصله لیگ قبل تا لیگ این فصل 
زیاد شده باشد،  ورزشکار حرفه ای همواره 
تمرینات خود را دنبال می کند. دست کم ۵ 
هفته طول می کشد تا بازی ها روی غلتک 
بیفتد. نبود تماشاگر را هم باید اضافه کنیم؛ 
زیرا کاتالیزورهای خوبی هستند و هیجان 

و سطح بازی ها بیشتر می شود.

مربی مشهدی تیم ملی فوتسال 
بزرگ سالان بانوان:

حق الزحمه 
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درخشش خاقانی 
به ضررش شده!
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انتخابات فدراسیون فوتبال
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 سن ژرمن و سیتی 
از جدایی مسی

آرژانتینی تیم فوتبال بارسلونا آرژانتینی تیم فوتبال بارسلونا 

قطعا در پایان فصل، نیوکمپ قطعا در پایان فصل، نیوکمپ 

پاری سن ژرمن و منچسترسیتی... ۰۷

بـا پایان یافتـن دور رفـت رقابت های لیگ 
برتـر والیبـال، حـالا اخبـار و 
حواشـی حول نقل و انتقالات 
و  گرفتـه  بـالا  تیم هـا 
در این میـان چند روزی اسـت 
کـه نـام جبـار قوچان نـژاد، 
مربـی مشـهدی والیبـال، بر 

سـر زبان هـا افتاده اسـت. 
این هـا همـه در حالـی 
اسـت که جبار قوچان نژاد 
هم اکنون معـاون مدیرکل 
ورزش و جوانـان اسـتان  
خراسـان رضوی و رئیس 
هیئـت والیبـال ایـن 
اسـتان اسـت و قبـول 
هدایـت تیمـی در لیگ 

برتـر...

پیرمرد  دست  بردار  نیست!پیرمرد  دست  بردار  نیست!
۰۸

بـا پایان یافتـن دور رفـت رقابت های لیگ بـا پایان یافتـن دور رفـت رقابت های لیگ 
برتـر والیبـال، حـالا اخبـار و 
حواشـی حول نقل و انتقالات 
و  گرفتـه  بـالا  تیم هـا 
در این میـان چند روزی اسـت 
کـه نـام جبـار قوچان نـژاد، 
مربـی مشـهدی والیبـال، بر 

سـر زبان هـا افتاده اسـت. 
این هـا همـه در حالـی 
اسـت که جبار قوچان نژاد 
هم اکنون معـاون مدیرکل 
ورزش و جوانـان اسـتان  
خراسـان رضوی و رئیس 
هیئـت والیبـال ایـن 
اسـتان اسـت و قبـول 
هدایـت تیمـی در لیگ 

برتـر...
۰۸

بدرود حبیبی
۵ بازی رایگان به علاوه ۱۲۰ هزار دلار،  عایدی پرسپولیس از فروش رسن

۰۸


