








دورات تدريبية وتحكيمية
لقدم السيدات على مدار السنة

الخبراء الدوليون يؤكدون  إن قطر قادرة على خلق 
كوادر دولية في مجال كرة القدم النسائية قريباً

  
المرأة القطرية«  لـ«لجنة رياضة  في إطار السعي الحثيث 
وقدم  العشبية  للملاعب  النسائية  القدم  كرة  لتطوير 
الصالات ، نظمت اللجنة على مدار هذه السنة عدداً كبيراً من 
التدريب والتحكيم  الدولية في مجالي  الدراسات والدورات 
قطر  داخل  من  الدارسات  من  كبيرة  أعداد  بها  شاركت 
وخارجها. وحظيت هذه الدراسات المدعومة من قبل الإتحاد 
رياضة  »لجنة  مع  وبالتنسيق  )الفيفا(  القدم  لكرة  الدولي 
المرأة القطرية« و«الإتحاد القطري لكرة القدم« بحضور خبراء 
الخبراء  هؤلاء  قدم  حيث  والتدريب  التحكيم  في  دوليون 
كل ما هو مفيد لمستقبل كرة القدم النسائية القطرية, 
وأكد الخبراء الدوليون بأن قطر تمتلك خبرة عالية في هذين 
المجالين وقريباً جداً ستكون هذه الكفاءات القطرية في 
دائرة المنافسة على مختلف الأصعدة وأن هناك رغبة جيدة 
خبرة  من  والإستفادة  الدراسة  لتلقي  المشاركات  قبل  من 

الدوليين في هذا المجال. 
ولجنة الأنشطة والفعاليات بـ »لجنة رياضة المرأة القطرية« 
المشاركات  أكبر عدد من  تلعب دوراً كبيراً في استقطاب 
من معلمات التربية الرياضية بالمدارس ومدربات ومحكمات 
لجنة رياضة المرأة , بالإضافة لمشاركات أخريات من مختلف 
الجهات بالدوحة والمتخصصات بمجال التدريب والتحكيم 
لكرة القدم النسائية, حيث تعد لجنة الأنشطة والفعاليات 
هذه  لإنجاح  الدقيقة  للمتابعة  اللازمة  الترتيبات  كافة 
الدراسات التي دائماً ما تكلل بالنجاح الجيد بشهادة الخبراء 
المكلفين بإلقاء المحاضرات بالدورات من قبل الإتحاد الدولي 

لكرة القدم )الفيفا( . 
الفنية  المستويات  رفع  في  الدراسات  هذه  وتسهم 
وتهدف للتطور السريع في مجال قدم السيدات  وهذا ما 
تطمح به »لجنة رياضة المراة القطرية« من تنظيم الدراسات 
لدعم كرة القدم النسائية والوصول بها إلي مصاف العالمية.
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طائرة سيدات قطر تقدم عروضاً جيدة 
أمام فريق نادي سيدات عجمان

عروضاً   ، للسيدات  الطائرة  للكرة  الوطني  منتخبنا  قدم 
جيدة ونتيجة ايجابية من خلال اللقاء الودي الذي جمع منتخبنا 
الوطني أمام فريق نادي سيدات عجمان في اكتوبر الماضي 
بصالة »الإتحاد القطري للكرة الطائرة« بالنادي العربي الرياضي.

عجمان  فريق  أمام  الأول  المباراة  شوط  العنابي  خسر 
مع  يلعب  الذي  عجمان  لعب  بطريقة  معرفته  لعدم 
العنابي لأول مرة  ليخرج الشوط الأول لصالح عجمان 25 /8 
ويغير العنابي طريقة اللعب ويقدم عروضاً جوية جيدة من 
خلال الضربات الساحقة والاستقبال الجيد  ليكسب العنابي 

شوط المباراة الثاني بنتيجة25 / 18.
ويواصل العنابي شوط المباراة الثاني بحماس كبير وتتألق 
بالعنابي  اللحاق  عجمان  فريق  لاعبات  تحاول  بينما  لاعباته 
وتقليص فارق النقاط إلا أن لاعبات العنابي أكدن الإصرار على 
انتزاع نتيجة المباراة من خلال تقديم مباراة كبيرة إتصفت 
بالندية والإثاراة ليخرج العنابي فائزاً في الشوط الثالث 25 / 
20  .. حاولت لاعبات فريق نادي سيدات عجمان الذي تلعب 
به أربع لاعبات ضمن المنتخب الاماراتي الأول للكرة الطائرة 
تعديل النتيجة لصالحهن من خلال مجريات الشوط الرابع 
بتقدمهن مع بداية الشوط ولكن العنابي الذي يلعب على 
المدربة  بقيادة  لاعباته  وقدمت  التقدم  هذا  رفض  أرضه 
يحقق  بأن  كفيلة  كانت  كبيرة  مباراة  مرسيدس  الكوبية 
العنابي نتيجتها ببراعة تامة ومهارات عالية ليكسب الشوط 

الرابع 25 / 16  لينهي اللقاء لصالحه بنتيجة 3 /1 . 
طاقم الطائرة العنابية 

مثل الطائرة العنابية في هذا اللقاء طاقم مكون من 
صفية عمر، مريم السليطي، جواهر طاهر وزينب وليد وسارة 
منصور  ومريم  بوعفيف  ومروى  النعيمي  والعنود  جمل 
وفاطمة  اليوسف  وندى  العلي  وأشجان  الله  مال  وبثينة 

السليطي بقيادة المدربة مرسيدس .
المنصة  الرئيسية  للمحكمات 

أمام  سيدات  الطائرة  للكرة  الوطنى  منتخبنا  لقاء  أدار 
فريق نادي سيدات عجمان كل من الحكمات زمزم صالح 
التركي وشيخة صالح التركي والعنود ضاوي ومريم تركي 

وروضة حسن عودة .

نسائي قدم الصالات يتألق ويكسب 
فريق عجمان بخماسية نظيفة

تألقت لاعبات العنابي لكرة القدم للصالات أمام فريق 
ملعب  على  بينهما  أقيم  الذي  الودي  اللقاء  في  عجمان 
اكتوبر  زون  باسباير  القطرية«  المرأة  رياضة  »لجنة  صالة 
نظيفة  أهداف  بخمسة  عجمان  فريق  وكسبن  الماضي 
بعد أن قدمت اللاعبات مباراة جيدة أظهرت مدى الاهتمام 
الكبير من قبل الجهاز الفني للمنتخب بقيادة المدربة باولا 
بجميع  تشارك  أن  الودي  اللقاء  هذا  خلال  من  حاولت  التي 
لديهن  والمهاري  الفني  المستوى  على  للوقوف  اللاعبات 

بعد فترة الإعداد المتواصل للمنتخب .  
وأثبتت  عجمان  فريق  أمام  اللقاء  هذا  في  العنابي  نجح 
اللاعبات جدارة عالية في التهديف وكسبن اللقاء لصالحهن 
بخمسة أهداف نظيفة رفعت من الروح المعنوية للمنتخب 
والجهاز الفني ، فيما قدمت لاعبات عجمان مباراة فاترة وأثبتن 
يصلن  حتى  الفني  الجانب  من  كبير  لدعم  يحتاج  الفريق  أن 

لمستوى المنافسة .
تشكيلة  العنابي 

فريق  أمام  الصالات  لقدم  العنابي  تشكيلة  ضمت 
عجمان كلا من اللاعبات فضة العتيبي وسعاد الهاشمي 
السبيعي  وأمينة  المطاوعة  وحصة  العزيز  عبد  ومريم 
وموزة  نادر  وهاجر  الرحيم  عبد  ونجود  معارج  وموزة 
سليطين وكلثم المناعي ودانة خالد بقيادة المدربة باولا .

طاقم  التحكيم
وسارة  الصباغ  هتاف  الحكمات  من  كل  اللقاء  أدار 

الدوسري وأمينة الكعبي وجيهان الدسوقي .
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لأسباب يتحتم البحث في علاجها
منتخبنا الوطني لكرة السلة للسيدات 

يخفق في البطولة العربية بالمغرب
  

العربية  البطولة  في  للسيدات  السلة  لكرة  الوطني  منتخبنا  أخفق 
الرباط في الإسبوع  المغربية  بالعاصمة  أقيمت  والتي  السلة  الـ15 لكرة 
كبرى  بطولة  في  يشارك  منتخبنا  مرة  ولأول  اكتوبر  شهر  من  الأخير 
ولكن هذا لا يمنع من تقديم عروض جيدة حتى يخرج بالصورة الجيدة 
ناهيك عن النتائج, ولابد أن نقف عند هذا الاخفاق كثيراً لمعرفة  العلة 
في سلتنا والأخطاء لتفاديها من خلال المشاركات القادمة وللنظر في 
خبرة الأجهزة الفنية التي تعاقبت على تدريب المنتخب خلال السنوات 

الماضية والفترة الحالية. 
في بعض الأحيان لا تكون العلة في الأجهزة الفنية ولكن ترجع لعدم 
وجود الروح القتالية والاستهتار لبعض اللاعبات لعدم تحمل المسؤولية .

مصدر الانزعاج الحقيقي هو الظهور في التمارين بصورة جيدة وفي 
الخارجية  المشاركات  أهم  في  ويخفق  المنتخب  ليعود  التميز  قمة 

ويظهر في أسوأ حالاته .

المعسكرات الخارجية ترتقي 
بالمستويات الفنية للمنتخبات

المعسكرات  في  الانخراط  فرصة  أتاحت 
المرأة  رياضة  »لجنة  أقامتها  التى  الخارجية 
المستويات  برفع  المساهمة  في  القطرية« 
مع  الاحتكاك  من  المنتخبات  لهذه  الفنية 
ذات  الفنية  المستويات  من  مختلفة  أنماط 
الخارجية  الفرق  من  لبعض  العالمية  الخبرة 
التي تبارت معها منتخباتنا الوطنية, وشرعت 
المعسكرات  من  عدد  تنظيم  في  اللجنة 
والاستعداد  للتحضير  لمنتخباتها  الخارجية 
الجيد من أجل المشاركات التي سوف تشارك 
بها منتخباتنا الوطنية ومن أجل تحقيق أفضل 
الرياضة  ترتقي بمستوى وسمعة  التي  النتائج 
القطرية عامة والنسائية بصفة خاصة. وأكدت 
»لجنة رياضة المرأة القطرية« أن اهتمامها الكبير 
الظهور بمستوى  يأتي في سياق  بمنتخباتها 
وحظيت  التتويج  لمنصات  والوصول  جيد 
في  خارجية  معسكرات  بإقامة  المنتخبات 

الدول الاسيوية والأوروبية والعربية .
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سرن بخطى ثابتة وحققن الانجازات..
لاعبات عنابي كرة الطاولة وسام على الصدور

  سرن بخطى ثابتة .. واثقات من أنفسهن.. صغيرات في العمر.. 
بطلات حققن انجازات أكبر منهن.. لاعبات منتخبنا الوطني لكرة 
الطاولة انجازهن وسام على الصدور ويستحققن الإشادة والتكريم 
لتميزهن المتواصل ولتحقيق الإنجاز تلو الاخر من خلال المشاركات 
الخارجية التي خاضها المنتخب الذي حقق برونزية البطولة الـ 22 
والتي  الماضي   أغسطس  بالبحرين  أقيمت  والتي  الطاولة  لكرة 

قدمت فيها اللاعبات مستوى جيداً .

تحديات وصعوبات كبيرة
 تواجه رضا بيجاوي في آسياد جوانزو

غياب الثقة والانسجام وإنعدام   الروح القتالية أكبر المعوقات
منتخبنا الوطني لكرة اليد يصارع في بلاد التنين

  
تحديات وصعوبات كبيرة تواجه مدرب منتخبنا الوطنى لكرة اليد 
المشارك في دورة الألعاب الآسيوية الـ 16 بجوانزو بالصين خلال الفترة 

من 26 /11 /2010 وحتى 29 / 11 /2010 م.
إطار  في  اليد  لكرة  الوطنى  منتخبنا  لاعبات  تمارين  بيجاوي  بدأ 
التحضيرات الجادة للمشاركة في الآسياد بتدريبات اللياقة البدنية  حيث 
وضع برنامجاً تدريبياً شاقاً على مدار أيام الاسبوع لرفع اللياقة البدنية .

تدني اللياقة من أكبر أسباب خسارة المباراة 
كشف رضا بيجاوي مدرب عنابي سيدات كرة اليد إن تدني مستوي 
اللياقة البدنية للاعبين من أكبر أسباب الخسارة في كثير من المنافسات 
قائلًا : »لهذا سعيت من خلال خطة التدريبات التي دخلها المنتخب إلى 
تكثيف تمارين اللياقة البدنية للاستفادة الفنية أكثر نظراً للتحديات التي 

سوف يدخلها المنتخب في هذه المنافسة أمام منتخبات قوية« .
أعرف قدر المسؤلية التي على عاتقنا 

كمدرب  له  بالنسبة  كبيرة  المسؤولية  أن  على  بيجاوي  أكد  كما 
وبالنسبة للمنتخب, وأوضح على إنه سوف يبذل قصارى الجهد لتقديم 
يحظي  الذي  الكبير  الرياضى  الحدث  هذا  في  المستويات  أفضل 
بيجاوي  ووعد  الاعلامية,  خاصة  الأصعدة  كافة  على  بالغ  باهتمام 

باللعب بقوة أمام المنتخبات الأخرى بالبطولة .
غياب الروح القتالية وانعدام الثقة يجب تفاديهما 

المباريات  في  الثقة  انعدام  سلبيات  تفادي  »يجب   : بيجاوي  قال 
وانعدام الروح القتالية لأن هذين العنصرين من أكبر أسباب الخسارة 

ولابد من تفاديهما«.
لا توجد اصابات في لاعبات المنتخب 

أكد بيجاوي بأنه لاتوجد اصابات في صفوف لاعبات العنابي وهذا 
من  العنابي  يخرج  أن  بيجاوي  وتمنى  المنافسة,  لخوض  جيد  مؤشر 
هذه المنافسة بالصورة التي تشرف الرياضة القطرية عامة وكرة اليد 

النسائية بصفة خاصة .
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المنتخبات النسائية القطرية 
تغزو بأسرابها سماء جوانزو

لولوة المري : »قطر تهتم بالرياضة 
النسائية ومشاركتنا في الآسياد 

دعماً لملف قطر 2022«
شدت منتخبتنا الوطنية الرياضية القطرية الرحال إلي العاصمة 
الصينية جوانزو بأسرابها في مختلف الألعاب من أجل المشاركة 
في دورة الألعاب الآسيوية المقامة هنالك خلال الفترة من 12 الي 
27 نوفمبر, وتشمل منتخبات كرة اليد  وتنس الطاولة والرماية 
وتأتي  والجمباز.  والجودو  والتايكوندو  والشطرنج  والمبارزة 
مشاركة منتخباتنا الوطنية النسائية بوفد يضم 56 لاعبة وادارية, 
وتترأس الوفد لولوة حسين المري نائب رئيس الوفد الاداري وأمين 

السر العام لـ»لجنة رياضة المراة القطرية«. 
قالت لولوة في تصريح للصحافة قبيل مغادرة الوفد: »ستكون 
مشاركة منتخباتنا النسائية في هذا الحدث الرياضي الكبير مهمة 
للاستفادة الفنية من إكتساب الخبرة من الاحتكاك مع المنتخبات  

الآسيوية التي لها باع طويل في الألعاب الرياضية المختلفة«.
وأكدت إن قطر تهتم بتطوير الرياضة النسائية وقد حرصت 
اللجنة الأولمبية القطرية على مشاركة لاعباتنا في دورة الألعاب 
 2022 قطر  لملف  دعماً  المشاركة  هذه  وتأتي   16 الـ  الآسيوية 

لإستضافة كأس العالم لكرة القدم.

البطولة الخليجية الأولى
 للكرة الطائرة سيدات
عطل فني حال دون تحليق

 طائرة العنابي عالياً بالبطولة

مرسيدس : » المنتخب  بخير ويحتاج
 لفترة قصير للمنافسة الجيدة«

حاول منتخبنا الوطني لسيدات الكرة الطائرة التحليق عالياً 
في فضاء البطولة الخليجية الأولى لكرة الطائرة والتي أقيمت 
بدولة الكويت خلال الفترة من 2 وإلى 9 نوفمبر برعاية الشيخ 
أحمد فهد الأحمد الصباح نائب رئيس مجلس الوزراء للشؤون 
لشؤون  الدولة  ووزير  التنمية  لشؤون  الدولة  ووزير  الاقتصادية 
القرين  فتيات  صالة  منافساتها  وإحتضنت  بالكويت,  الاسكان 
بمشاركة المنتخبات الخليجية النسائية. ولكن الأعطال الفنية 
حالت دون تحليق طائرة العنابي  في فضاء البطولة التي لعب 
فيها العنابي مباراة جيدة وكسب المنتخب العماني وخسر من 
منتخبات الامارات والبحرين والكويت وتأثرٍ ذلك دون الحصول على 

المراكز الأولى التي كنا نطمح بها.
ويأتي  مهم  والاحتكاك  مفيدة  جاءت  المشاركة  ولكن 
الكوبية  المدربة  المنتخب  قائدة  حاولت  الفنية  بالاستفادة 
مرسيدس في أول تجربة لها مع العنابي تقديم كافة خبراتها 
وكانت النتيجة ناجحة ولكن لابد من مراجعة الأعطال الفنية لدى 
لاعبات المنتخب ورفع درجة الحماس أكثر من أجل التواجد على 

منصات التتويج.
مرسيدس تؤكد المنتخب بخير

أكدت الكوبية مرسيدس مدربة منتخبنا الوطني لسيدات 
الكرة الطائرة »بالرغم من إخفاق المنتخب بالبطولة الخليجية إلا 
أن الاستفادة كانت جيدة من الاحتكاك مع المنتخبات المشاركة« 
وأضافت العنابي بخير ويحتاج لفترة قصيرة من أجل المنافسة 

الجيدة  وتحقيق النتائج التي تشرفنا أكثر.



25



26

رياضة قائمة على التعليم 
منافسات النسخة الرابعة
للبرنامج الأولمبي المدرسي
 تنطلق بحماس كبير
للبرنامج  الرياضية  المنافسات  انطلقت  كبير  بحماس    
الأولمبي المدرسي في نسخته الرابعة تحت شعار »الرياضة 
والتعليم«، وبدأت المدارس المشاركة في خوض المنافسات 
وكرة  الطائرة  والكرة  القدم  كرة  رياضات  في  التمهيدية 

السلة وكرة اليد. 
للتعليم  الأعلى  والمجلس  القطرية  الأولمبية  واللجنة 
واثقتان من أن النسخة الرابعة للعام الدراسي 2011/2010، ستكون 
أفضل من النسخ الثلاث السابقة، وفي تقرير عن البرنامج نشرته 
الأولمبية  للجنة  الرسمية  المجلة  قطر«،  في  »الرياضة  مجلة 
القطرية، صرح نائب رئيس اللجنة المنظمة للبرنامج الأولمبي 
الأولمبية  باللجنة  الرياضية  الشؤون  إدارة  ومدير  المدرسي 
السيد/ خليل إبراهيم الجابر بقوله :«بعد نهاية النسخة الثالثة 
مجهر  تحت  الأولى  الثلاث  النسخ  المنظمة  اللجنة  وضعت 
التشغيلية   الجوانب  على  التعرف  بهدف  العلمي  التقييم 

الإيجابية والجوانب التي تحتاج إلى المراجعة والتصحيح«. 
وبالإضافة إلى الفريق المشرف على سير البرنامج الأولمبي 
التربية  مدرسو  الاجتماعات  من  عدد  في  شارك  المدرسي 
الرياضية والإداريون وممثلون عن الاتحادات الرياضية التسعة 
المعنية بالرياضات المدرسية. وقد تم تشجيع الجميع على 

التي يمكن أن  المجالات  إلى  إبداء وجهة نظرهم والإشارة 
تلك  محصلة  شأن  من  وكان  فاعلية.  أكثر  البرنامج  تجعل 
الاجتماعات والنقاشات أن عززت من ثقة السيد/ خليل الجابر 
العام  هذا  الرابعة  النسخة  بها  ستكون  التي  النوعية  في 

والتي سوف تكون تحت شعار »الرياضة والتعليم«. 
وفي تعليق له على هذا الشعار يقول المسئول باللجنة 
تغيير  هو  البرنامج  أهداف  أهم  أحد  »إن  القطرية:  الأولمبية 
حياتهم  بها  تكون  بطريقة  وطالباتنا  طلابنا  حياة  أسلوب 
اليومية أكثر نشاطا من الناحية البدنية وكذلك من الناحية 
الذهنية. نريد أن نغرس فيهم عادة النشاط البدني المنتظم 

وأن تظل هذه العادة معهم طوال حياتهم«. 
خلال  من  بذلك  القيام  يمكن  بأنه  الجابر  خليل  ويؤكد 
تعليم الشباب الطرق التي يكونون بها قادرين على تقييم 
والنفسية  البدنية  قدراتهم  وتطوير  لياقتهم  مستوى 
بأنفسهم.  ثقتهم  بتعزيز  إيجاباً  ينعكس  مما  والذهنية، 
»إن كل شيء  القطري على ذلك بقوله:  المسئول  ويعقب 

في الحياة يتعلق بالتربية والتعليم«.    
إلى  البرنامج  يهدف  التي  بالرسائل  يتعلق  ما  في   أما 
توجيهها للطلاب والآباء والمجتمع بصفة عامة، فإن المدير 
التنفيذي للبرنامج الأولمبي المدرسي يقول: »نريد لطلابنا ولكل 
مواطن في قطر أن يلحظوا تحسناً في مستوى صحتهم 
ولدى  والعلل.  الأمراض  أمام  صموداً  أكثر  يكونون  بحيث 
البرنامج الأولمبي المدرسي طموح بأن يصبح المحيط المثالي 
للطلاب وأسرهم وأصدقائهم للبدء في تعلم تلك الدروس«. 

القول  جميعا  نعرف  »نحن  قائلا:  الجابر  السيد  ويضيف 
المأثور: »العقل السليم في الجسم السليم«، ومن البديهي 
أن الطالب المعافى والنشيط سوف يكون أكثر تحملًا للتعب 
والإرهاق والضغط العصبي وقادراً تماماً على تطوير قدرات 
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الاستيعاب الدراسي لديه، وعلى تجنب العقبات المتأتية عن 
وضع صحي ضعيف«. 

وشبابه  أطفاله  يكون  الذي  المجتمع  أن  الجابر  ويؤكد 
الصحية  الرعاية  نفقات  عبء  تخفيض  من  يتمكن  أصحاء، 
ومن تجنب وضع يكون عليه أن يتعامل فيه مع مشاكل 

الجنوح في السلوك والاستخدام السيئ لأوقات الفراغ. 
المدرسي  الأولمبي  البرنامج  نجاح  لمدى  تقييم  وفي 
المدرسية،  الرياضة  تجاه  المواقف  في  تغيير  إحداث  في 
يقول الجابر الذي كان هو نفسه مدرسا للتربية الرياضية: »إن 
الرسالة تصل إلى الفئات المعنية شيئاً فشيئاً لكن بطريقة 
ثابتة. والجهود المبذولة من جميع الأطراف المعنية، اللجنة 
والمجلس  والأندية  الرياضية  والاتحادات  القطرية  الأولمبية 
جميع  على  الوعي  في  زيادة  تحقق  للتعليم،  الأعلى 
في  الزيادة  إلى  تؤدي  التي  هي  الجهود  وتلك  المستويات. 
أعداد الطلاب المقبلين على الانضمام إلى قافلة الرياضيين 
المجال  فسح  في  تحفظاً  أقل  الآباء  إن  المدارس.  في 
الأولمبي  البرنامج  نشاطات  في  بالمشاركة  لأطفالهم 

المدرسي ومنافساته«. 
»وينبغي ألا ننسى أن إحدى مهماتنا في اللجنة الأولمبية 
القطرية تتمثل في نشر قيم الحركة الأولمبية التي تهدف 
المدرسي  بالنسبة للشباب  الأداء  إلى تطوير  أمور أخرى  بين 
من أصحاب المواهب والمهارات المتميزة. لذا، فإن البرنامج 
شامل  ومشروع  مبادرة  حقا  هو  المدرسي  الأولمبي 
للجميع«  »الرياضة  مفهوم  نفسه  الوقت  في  يستهدف 

ويخدم أيضا تطوير أداء رياضيي النخبة«. 

الإنساني  المستويين  في  البرنامج،  محيط  أن  ويؤكد    
والتضامن  والصداقة  المحبة  مبادئ  يدعم  والاجتماعي، 
والعمل الجماعي وغيرها من المبادئ البناءة. ويشير إلى أن 
تلك المبادئ تعزز الشعور بالانتماء للمجتمع والرغبة القوية  
في المشاركة في مختلف أوجه أنشطة الحياة الاجتماعية. 

الجابر  السيد  يرى  والتعليم«،  »الرياضة  شعار  وبخصوص 
أن إستراتيجية المدارس التي تستهدف جميع فئات الشباب 
بالتوازي  تعمل   ،)18  –  6( عشرة  والثامنة  السادسة  سن  بين 
»لقد  قطر:  في  المواقف  تغيير  بصدد  هي  مبادرات  مع 
جعل سمو الشيخ تميم بن حمد آل ثاني ولي العهد رئيس 
اللجنة الأولمبية القطرية، من التربية الرياضية مادة إجبارية 
في المدارس الحكومية وقد تم إنشاء اتحاد جديد للرياضة 
المدرسية. وسوف يمكن ذلك المدارس من اتخاذ خطوات 
الرياضة في  برامج طموحة لتطوير مستوى  فاعلة ووضع 

المدارس وكذلك في مستوى التحصيل الدراسي«. 
وانطلاق  الجديدة  الدراسية  السنة  بداية  ومع  وأخيراً.. 
الجابر  يعلم  الماضي  الأسبوع  المدرسي  الأولمبي  البرنامج 
جيداً بأن اللجنة الأولمبية الدولية تراقب البرنامج الأولمبي عن 
حين  في  بالكامل،  قطري  مشروع  هو  الذي  البرنامج  كثب، 
المجاورة تدرس إمكانية الاستفادة  العربية  الخليج  بلدان  أن 
بلداناً  إن  الجابر  القطرية. ويقول خليل  التجربة  والتعلم من 
عربية كثيرة ومن مناطق أخرى من العالم تطلب الاطلاع على 

تفاصيل البرنامج بهدف تطبيقها في أنظمتها المدرسية.
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إعداد: رباب شرف الدين :

ولو  المشي  أن  إلى  جديدة  دراسة  توصلت 
لساعات قليلة خلال الأسبوع يساهم بشكل فعال 
اللواتي  النساء  وأن  الثدي،  سرطان  من  الوقاية  في 
الثلاثين  عمر  خلال  المشي  رياضة  ممارسة  اعتدن 

لديهن مقاومة أكبر لمرض سرطان الثدي. 
من  أخرى  أنواع  يمارسن  اللواتي  النساء  كذلك 
والأربعينات  الثلاثينات  فترة  في  بخاصة  و  الرياضة 
من العمر لديهن مقاومة كبيرة جداً للإصابة بهذا 

النوع من السرطان. 
تناول  إلى  بالإضافة  التمارين  ممارسة  كذلك 
الجسم  مقاومة  زيادة  إلى  يؤدي  الهرمونات 
لسرطان الثدي أي إنه ليس بديلًا عن التمارين الرياضية 

بل عاملًا مساعداً لها. 
الرياضية  التمارين  ممارسة  أن  ذلك  من  نستنتج 
سرطان  مقاومة  في  فعالية  أكثر  بشكل  تساهم 
المعدلات  ضمن  الجسم  وزن  كان  إذا  الثدي 
ضمن  بأوزان  يتمتعون  الذين  فالأشخاص  الطبيعية، 
والعمر  الطول  مع  المتناسب  الطبيعي  المعدل 
 %30 بنسبة  بالسرطان  إصابتهم  نسبة  يخفضون 
السرعة  المتوسط  المشي  ممارستهم  حالة  في 

لساعات قليلة في الأسبوع. 
أما بالنسبة للنساء اللواتي يعانين من زيادة في 
مضاعفة  عليهن  فإن  السمنة  أعراض  من  أو  الوزن 

نشاطهن الرياضي ليلمسن النتيجة. 
وفي نفس المجال صدرت دراسة جديدة تفيد أن 
المشي لمدة ثلاثين دقيقة يومياً لمدة خمسة أيام 
صحيحة،  بطريقة  الأكل  جانب  إلى  الأسبوع,  في 
كفيل بأن يجعل المرأة تفقد الوزن وتعود إلى الوزن 
الطبيعي, وبالطبع كلما زاد وقت التمرين كلما زاد 

الانخفاض بالوزن.

المشى يقي المرأة 
من سرطان الثدي

المرأة الرياضية
تنجب أطفالًا أذكياء 
تسعى النساء إلى ممارسة الرياضة للحصول على قوام 
جميل وصحة أوفر إلا أنهن سيكثفون من تدريباتهم بعد 
أن يطلعن على دراسة ألمانية أكدت على أن المرأة الرياضية 

من شأنها أن تنجب أطفالًا أذكياء وأصحاء.
وأظهرت دراسة قام بها مستشفى العاصمة الألمانية 
برلين  الـ»الشاريتيه«   بالتعاون مع »الجمعية الألمانية لهواة 
رياضة الجري« ومعهد »ماكس ديلبروك لعلوم الرياضة«  
ينجبن  الجري  رياضة  يمارسن  اللواتى  النساء  إن  ببرلين 
الهواية  بهذه  قمن  ما  إذا  خاصة  وأصحاء  أذكياء  أطفالًا 
فى الأشهر الأولى أثناء الحمل علاوة على ممارسة رياضة 
ركوب الدراجات الهوائية خلال الاسابيع الأخيرة من الحمل.

وأكدت الدراسة إلى أن رياضة الركض وركوب الدراجات 
والسباحة تعمل على نقاوة حركة الدماغ ويوصل الدم 
يساعد  الأمرالذى  للغاية  سهل  بشكل  للجنين  والغذاء 

الجنين والطفل على التحلى بنقاوة فى دماغه.



بعض  تعانى  وأحياناً  جداً،  مهم  أمر  الحمل  وبعد  أثناء  الأم  بصحة  أو على من ممارسة الأم لأى نوع من الرياضة أثناء الحمل. حول تأثير الرياضة على صحة الأم أثناء الحمل من فائدة إلا أن البعض مازال يحذر ومن المثير للدهشة أنه على الرغم مما أثبتته الدراسات العلمية التى أجريت الأطباء عادة بوسائل العلاج الطبيعية، وأهمها الرياضة أثناء وبعد الحمل. الأمهات من الآثار التى يتركها الحمل على أجزاء كثيرة من الجسم، ولذلك ينصح العناية  الحامل  السيدة  الرياضة على  تأثير  أن  تثبت  الدراسات  تستفيد بنسبة أعلى من الأكسجين المحمل بكرات الدم الحمراء الموجودة القلب فى السيدات اللاتى يمارسن الرياضة أكثر من غيرهن، وأن أنسجة الجسم وقد أثبتت دراسة أجريت فى بداية التسعينيات إلى أن كمية الدم التى يضخها بنسبة 30% يضخها القلب لتلبية احتياجات الجنين.ومن ناحية أخرى تحدث تغيرات فى الدورة الدموية بسبب زيادة كمية الدم الرياضة المنتظمة يتأقلم بشكل يفيد الجنين.الطفل تكون جيدة بعد الولادة وأن جسم السيدة الحامل فى حالة مزاولة وأثبتت الدراسات أن السيدة الحامل تكون أقل عرضة للإجهاض وأن صحة جيدة، وأن عضلات البطن مشدودة وتتخلص بسهولة من الدهون الزائدة.جنينها إيجابى جداً فهى تشعر فى حال مزاولتها للرياضة أنها فى حالة صحية إلا أن معظم 
ضغط الرياضات أثناء الحمل, لأنها رياضات غير عنيفة لا تعتمد على تحميل وزن الجسم.ومن التمرينات المستحبة.. التبديل على الدراجات الثابتة والسباحة وهما أفضل والأم على تحديد نوع ومدة التمرينات الآمنة، التى يمكن ممارستها أثناء الحمل.وتعد لياقة الأم قبل الحمل واحدة من العوامل المهمة فى مساعدة الطبيب أقصر فى السيدة الممارسة للرياضة. غير محملة بالدهون وتقلل من حدوث سكر الحمل، كما أن هذه الولادة تكون كما أن تأثير الرياضة على الحمل يكمن فى أن الزيادة فى الوزن تكون عادة بنفس كمية الدم. فى  الارتفاع  حالات  فى  الرياضة  ممارسة  عدم  الحامل  على  قرب عنق الرحم أو حدوث نزيف مهبلي متقطع أو قصور فى وظائف المشيمة الحالي أو السابق، والحالات التى تتطلب ربط عنق الرحم للأم أو وجود المشيمة الدم أو فى حالة ظهور أعراض إجهاض منذر، وأعراض ولادة مبكرة أثناء الحمل ويجب 

مع ضآلة نمو الجنين. 

الرياضة أثناء الحمل تقلل من الإجهاض
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النشويات نوعاً و كمّاً..
هل  تتناولين ما تقدمه التوصيات الغذائية؟

بقلم  : دينا اسعيفان

لقد كانت التوصيات الغذائية الخاصة بكمية النشويات المناسبة 
للاعبة الرياضية  محط جدل كبير و يعود السبب في ذلك إما لعدم 
وجود دراسات علمية كافية أو بسبب نجاح كثير من اللاعبات المحترفات 

في رياضاتهن دون اللجوء إلى تطبيق هذه التوصيات بشكل حرفي. 

 ماذا نعني بالنشويات ؟

اللون  تمثل  و  الغذائي  الهرم  في  مجموعة  أكبر  هي  النشويات 
البرتقالي في الهرم لأنها المصدر الأساسي للطاقة في الجسم  و الدماغ.  
يحتاج جسمك إلى أن تشكل النشويات ما قيمته 50-60% من مجمل 
السعرات الحرارية التي تتناولينها يومياً حيث يزودك كل جرام واحد من 
النشويات بـ 4  سعرات حرارية و بكمية أقل للأوكسجين لحرقها مقارنة 
مع الدهون،  ما يجعلها ذات أهمية كبيرة للاعبة خاصة في الرياضات 
التي تحتاج إلى جهد و تحمل.  تتواجد النشويات في  كل من الأرز و الذرة 
و الشوفان و الشيلم و القمح و كذلك مشتقاتها المصنعة  كرقائق 
الذرة )كورن فليكس( و الفشار و حبوب الإفطار الأخرى و المعكرونة  و 
البرغل و الخبز و البسكويت، و كذلك تضم النباتات الجذرية كالبطاطا 
والشمندر و الجزر بصورة أقل، كما تتواجد بنسب معتدلة في البقول 

كالفاصوليا و العدس و الحمص ولذلك تسمى بالخضار النشوية.

ما هي الأنواع الصحية من النشويات و كيف تختارينها ؟

 انتبهي إلى المكونات على المنتج قبل كل شئ!  إبحثي عن كلمة 
نخالة، أو كامل، أو بُر، أو بذور. إن الأصناف الغنية بالقشر –النخالة- مصدر 
للألياف  و فيتامينات ب )الثيامين و النياسين والريبوفلافين و حمض 
الفوليك( و السلينيوم و الحديد و المنغنيز و الفسفور. و لذا فهي تعني 
شعورا أطول بالشبع لبطء هضمها  ووقاية من الامساك )كوب من 
الدقيق الكامل يغطي 60% من إحتياجاتك من الألياف(  و قيمة أعلى 
بالعناصر الغذائية المذكورة.  قد تختلف هذه الأنواع في طعمها قليلًا 
العادية لكن إعتيادك على طعمها سيكون سريعاً إن  عن الأصناف 
ادركت وجربت فائدتها التي لا تقدر بثمن. على أي حال، تقوم معظم 
الشركات الغذائية بتدعيم المنتجات المحتوية على دقيق أو ذرة بدون 
قشر و ذلك لإكسابها قيمة غذائية أعلى. أمزجي بين الأصناف العادية 

و الكاملة كبداية لتغيير أطعمتك نحو الافضل.
الخبز )التوست و اللفائف و العادي( و رقائق التورتيا : 

إنتقي الأصناف المصنعة من النخالة و البذور ، قد يكون لون الخبز أسمراً 
لكن هذا ليس دلالة على إحتوائه على قشر القمح المفيد للصحة. . 

إنتبهي إلى قائمة المكونات على العبوة.
حبوب الافطار  بأنواعها المعدة من الذرة و غيرها: 

أن  يجب  المضاف،  بالسكر  الفقيرة  و  بالنخالة  الغنية  الأصناف  إنتقي 
العلبة وأن يكون  ثاني مكون على  أو مصدرها  النخالة  ترتيب  يكون 
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السكر أو العسل والشوكولا أما غير موجود أو أخر المكونات. المويسلي 
من الأصناف الجيدة )هو مزيج من الشوفان و القمح و البذور كدوار الشمس 

و قد يحتوي على فواكه مجففة(.
الأرز : 

تناولي الأرز البني غير المقشور. كل نصف كوب من الأرز البني يحتوي على 3 
جرامات من الألياف مقارنة مع  نصف جرام في حال الأرز الأبيض.

الباستا )المعكرونة( :
 إشتري الأصناف المصنوعة من الدقيق الكامل. 

 كم تحتاج اللاعبة من النشويات يومياً :

يختلف مقدار ما تحتاجينه من نشويات حسب وزنك وعدد ساعات التمرين  
ونوع الرياضة التي تمارسينها.  للإطلاع على ما يناسبك، أنظري للجدول أدناه.

مثال على وجبات غنية بالنشويات )أقل من 340 غم من النشويات تقريباً( 
لمعرفة محتوى لأطعمة من النشويات، أما أن تطلعي على برنامج تحليل 
العناصر الغذائية الخاص بوزارة الزراعة الامريكية أو تسألي أخصائية التغذية . 

الفطور : 
كوب من الشوفان أو الكورن فليكس بالنخالة ،كوب حليب قليل الدسم 

وحبة برتقال .
وجبة خفيفة :  

من  كوب  نصف  و  بالنخالة   القرشلة  حبتي  أسمر،أو  توست  خبز  شريحة 
عصير التفاح .

الغداء : 
 قطعة ستيك مشوي بحجم الكف، كوب من الأرز المطبوخ، صحن سلطة .

وجبة خفيفة : 
 3 حبة بسكوت أو كراكرز مع جبن الدهن قليل الدسم .

العشاء : 
 3 أكواب من المعكرونة بالصلصة الحمراء و اللحم المفروم أو البشاميل، 

سلطة يونانية بالجبن، قطعة كيك .
وجبة خفيفة : 

 حبة موزة كبيرة و ست حبات من التمر أو المشمش المجفف .

مقدار النشويات الموصى به

10 - 12 جم أو أكثر كل كغ من وزن اللاعبة

7 - 10 جم لكل كغ من وزن اللاعبة

5 - 7 جم لكل كغ من وزن اللاعبة

1 جم أو لكل كغ بعد التمرين مباشرة وتناول المزيد خلال
 الساعات التالية بحيث تتناول اللاعبة 1 جم لكل كغ من الوزن
 لكل ساعتين من خلال الوجبات الخفيفة أو وجبة رئيسية

1 - 4 جم لكل كغ خلال 1 - 4 ساعات قبل بدء التمرين

30 - 60 جم بالساعة على شكل سائل أو أطعمة

الهدف

5 - 6 ساعات من التدريب المتوسط والتدريب الشديد طويل الأمد،
تعويض الجلايكوجين وتعبئة مخزون العضلات من الطاقة

تعبئة ما تم استهلاكه في العضلة من الجلايكوجين أثناء التدريبات
اليومية،أو تعبئة مخزون العضلة من الجلايكوجين قبل بدء مباراة طويلة

تلبية احتياجات اللاعبة من الطاقة والتغذية عموماً ان كانت تمارس أقل من
 ساعة يومياً من التدريبات المتوسطة أو ساعات أطول من تدريبات قيلة الشدة

تعويض مخزون الطاقة بعد التمرين بصورة مبكرة بحيث يكون
التدريب التالي أقل من 8 ساعات

زيادة وفرة الطاقة لتمرين تزيد مدته عن الساعة

توفير مصدر إضافي من الطاقة خلال التمرين متوسط أو شديد خاصة
خلال الطقس الحار أو عندما تكون مخزونات الطاقة دون المطلوب

)Australian Institute of Sports(
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نحو إنجازات أكبر  للإرتقاء بمستوى
الرياضة النسائية في قطر ...

رؤيتنا ... 
دعم وقيادة  المرأة القطرية

نحو الريادة في الرياضة


