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يتضمن أنشطة رياضية وثقافية.. اللجنة الأولمبية:

بدء برنامج اللياقة البدنية والصحة للسيدات والفتيات
 الدوحة — الشرق

ت�����ن�����ظ�����م ال�����ل�����ج�����ن�����ة الأولم������ب������ي������ة 
إدارة  ف������ي  م���م���ث���ل���ة  ال����ق����ط����ري����ة 
ال����ش����ؤون ال���ري���اض���ي���ة ال��ن��س��خ��ة 
ال��خ��ام��س��ة م��ن ب��رن��ام��ج ال��ل��ي��اق��ة 
ال���ب���دن���ي���ة وال���ص���ح���ة ل��ل��س��ي��دات 
والآن���س���ات م��ن ع��م��ر 9 س��ن��وات 

فوق. فما 
وي��ق��ام ال��ب��رن��ام��ج خ���ال ال��ف��ت��رة 
م�������ن ال������ث������ان������ي ح�����ت�����ى ال����ث����ام����ن 
وال���ع���ش���ري���ن م����ن ش���ه���ر ف��ب��راي��ر 
ال�����ج�����اري ي���وم���ي���اً م����ن ال���س���اع���ة 
ال��س��ادس��ة مساء  ال��راب��ع��ة ح��ت��ى 
ف����ي����م����ا ع���������دا ي������وم������ي ال���ج���م���ع���ة 
وال����س����ب����ت، وذل������ك ف����ي ال���ص���ال���ة 
ال���ري���اض���ي���ة ب���م���درس���ة الأح���ن���ف 

المستقلة. الإعدادية  قيس  بن 
تمرينات  ال��ب��رن��ام��ج  وي��ت��ض��م��ن 
ال��ل��ي��اق��ة ال��ب��دن��ي��ة وال��ت��دري��ب��ات 
الإي������روب������ي������ك  ال������س������وي������دي������ة — 
خ������ب������ي������رات  أي����������������دي  ع�������ل�������ى   —
م���ت���خ���ص���ص���ات ت����م ت��رش��ي��ح��ه��ن 
م������ن ق�����ب�����ل الات�������ح�������اد ال����ق����ط����ري 
للجمباز، ومن هؤلاء المدربتان 
ف��رون��ي��ك��ا س��ي��ف��ري��س��ك��ا وإري��ان��ا 
ك�������ام�������س�������اراك�������ان، وق���������د ب�������دأت 
ال��ت��دري��ب��ات  الأول  أم���س  م��س��اء 
الأول�����ي�����ة وات����س����م����ت ب��ت��ن��وع��ه��ا 
م��ت��ه��ا ل��أع��م��ار الم��ح��ددة،  وم��اء
الم���ش���ارك���ات  خ���ض���ع���ت  أن  ب���ع���د 
لإج��������������راء ب�����ع�����ض ال�����ق�����ي�����اس�����ات 
ال��دم،  وال��وزن وضغط  كالطول 
ك���م���ا ح����رص الم����س����ؤول����ون ع��ل��ى 
رياضية لإضفاء  أجهزة  توفير 
البرنامج. أنشطة  على  التنوع 

ف���ف���ي أج������واء م��ف��ع��م��ة ب��ال��ص��ح��ة 
وال������ن������ش������اط ش����ه����د ال����ب����رن����ام����ج 
50 مشاركة  ي��ق��ارب  م��ا  ال��ت��ح��اق 
م���ن ال���س���ي���دات وال���ف���ت���ي���ات، م��م��ا 
ي��ن��م ع���ن وع����ي الم�����رأة ب��ال��ع��اق��ة 
الأنشطة  الوطيدة بين ممارسة 

ال���ب���دن���ي���ة الم���ن���ت���ظ���م���ة وال���ص���ح���ة 
الم����ث����ال����ي����ة، ك����م����ا ي���ش���ي���ر ح����رص 
ال�����ع�����دي�����د م�������ن الأم��������ه��������ات ع���ل���ى 
اص�����ط�����ح�����اب ب����ن����ات����ه����ن إل�������ى م��ا 
ت���ت���م���ت���ع ب�����ه الم����������رأة الم����ع����اص����رة 
م���ن ث��ق��اف��ة ري���اض���ي���ة ورغ��ب��ت��ه��ا 
ف�����ي ج����ن����ي ال����ف����وائ����د ال���ص���ح���ي���ة 
وال������ج������م������ال������ي������ة م��������ن م�����م�����ارس�����ة 
الحركية. والتمرينات  الرياضة 

وم�����ن أه�����م ت���ل���ك ال���ف���وائ���د ح���رق 
الزائد  الوزن  الدهون وخسارة 
ف������ي ال�����ج�����س�����م م������ا ي����������ؤدي إل�����ى 
ت��ق��وي��ة ق���درت���ه ع��ل��ى اس��ت��خ��دام 
ضيف 

ُ
أ إذا  الحرارية  السعرات 

إل������ى ال����ري����اض����ة ن����ظ����امٌ غ���ذائ���ي 
ص��ح��ي، وال��وق��اي��ة م��ن ال��س��م��ن��ة 
والأم��������������راض ال����ن����ات����ج����ة ع���ن���ه���ا 
وت��ع��د م��ن الأس���ب���اب ال��رئ��ي��س��ي��ة 
ل��ت��ح��س��ين ال����ق����وام، ع�����اوة ع��ل��ى 
الثقة  يز 

ّ
كتعز النفسية  الفوائد 

ب��ال��ن��ف��س وال��ت��ج��دد وال��ح��ي��وي��ة 
والإق������ال م���ن ض���غ���وط ال��ح��ي��اة 

ال�����ي�����وم�����ي�����ة وع�������وام�������ل ال����ت����وت����ر 
والقلق.

وت���ط���ب���ي���ق���اً ل���ل���م���ق���ول���ة الم����أث����ورة 
)ال����ع����ق����ل ال���س���ل���ي���م ف�����ي ال���ج���س���م 
ال��س��ل��ي��م( ل��ن ت��ق��ت��ص��ر ف��ع��ال��ي��ات 
ال�����ب�����رن�����ام�����ج ه�������ذا ال������ع������ام ع���ل���ى 
ال��ج��ان��ب ال��ت��دري��ب��ي ب���ل ت��ح��م��ل 
ال���ن���س���خ���ة ال���خ���ام���س���ة م���ف���اج���آت 
أضيفت  فقد  للمشاركات،  قيمة 

ف���ع���ال���ي���ات ج����دي����دة ل��ل��ب��رن��ام��ج 
الثقافية  القيم  ترسيخ  ب��ه��دف 

الصحية. التوعية  ونشر 
وت�����ت�����م�����ث�����ل ت�����ل�����ك ال����ف����ع����ال����ي����ات 
ف�����ي ت���ن���ظ���ي���م ن���������دوات ت���ت���ن���اول 
م������وض������وع������ات م����خ����ت����ل����ف����ة م���ث���ل 
ال��ت��غ��ذي��ة ال��س��ل��ي��م��ة، ال��ح��م��ي��ات 
ال����غ����ذائ����ي����ة، وف�����وائ�����د م���م���ارس���ة 
ال������ري������اض������ة لأف�������������راد الأس�����������رة، 
وال��ق��واع��د ال��ص��ح��ي��ة الأس��اس��ي��ة 
ل������ب������ن������اء الأس���������������رة ال����س����ل����ي����م����ة، 

وأخرى.
ك����م����ا ي����ن����ظ����م الم������س������ؤول������ون ع���ن 
ال��ب��رن��ام��ج م��س��اب��ق��ة أس��ب��وع��ي��ة 
ب������ه������دف ال������ح������ث ع�����ل�����ى ت���ن���م���ي���ة 
ال��������وع��������ي وال�������داف�������ع�������ي�������ة ن���ح���و 

والرياضي. الصحي  التثقيف 
وق���������ال���������ت الم������ن������س������ق������ة ال�����ع�����ام�����ة 
ل��ل��ب��رن��ام��ج ف��ج��ر ع��ب��دالم��ح��س��ن: 
ي��ح��ق��ق ال��ب��رن��ام��ج أح���د أه���داف 
القطرية وهو  الأولمبية  اللجنة 
ت���ق���وي���ة ال����رواب����ط الأس����ري����ة ف��ي 
م��ن��اخ ص��ح��ي م��ن خ��ال إش��راك 
الأم مع ابنتها وسيدات الأسرة 
ال��������واح��������دة ف������ي ن�����ش�����اط واح������د 
النفسي  ال��ت��وازن  ل��دي��ه��ن  ي��ع��زز 
وال����ج����س����دي ع���ل���ى م�������دار ش��ه��ر 
ك��ام��ل، وت��ع��وي��ده��ن الم��م��ارس��ات 
السليمة. والرياضية  الصحية 

¶ جانب من التدريبات

¶ اللقاء التعريفي الاول لمتطوعي المعرض المهني 2011 ¶ معرض قطر المهني 2010

تماشيا مع بنود اتفاقية الشراكة بين الجهتين

دورات متميزة 
لمتطوعي المعرض 
المهني بجامعة قطر

 أيمن صقر

في إطار التعاون المشترك بين جامعة قطر 
بنود  م��ع  الم��ه��ن��ي، وتماشيا  وم��ع��رض قطر 
ات��ف��اق��ي��ة ال��ش��راك��ة ب���ين ال��ج��ه��ت��ين وال���ت���ي تم 
اكتوبر  الثالث عشر من شهر  في  توقيعها 
2010 نظمت جامعة قطر عددا من الدورات 
الإج��ب��اري��ة، والمفصلة خصيصاً  التدريبية 
الفترة  في   ،2011 المهني  المعرض  لمتطوعي 
ما بين 15 يناير وحتى 26 فبراير، وتشتمل 
ال����دورات ال��ت��دري��ب��ي��ة ع��ل��ى ب��رن��ام��ج��ي خدمة 
ال��ع��م��ل،  ف���رق  ال���ع���م���اء، وآداب وس��ل��وك��ي��ات 
ال��ع��م��اء  ب���ط���رح دورة خ���دم���ة  ي���ق���وم  ح���ي���ث 
كبير  القواسمي،  ياسر عبدالرحيم  الم��درب 
أخ���ص���ائ���ي���ي ال����ت����دري����ب وال���ت���ط���وي���ر ب������إدارة 
الم�������وارد ال���ب���ش���ري���ة ف���ي ج���ام���ع���ة ق���ط���ر، ف��ي��م��ا 
الم���درب علي  العمل  ف��رق  ب��ط��رح دورة  ي��ق��وم 
الجمعية  المتطوعين في  غلوم، مدير مركز 
الأمناء  للسكري، ورئيس مجلس  القطرية 
ال��دول��ي��ة  ال��ع��ام��ة  ال��ع��اق��ات  وع��ض��و جمعية 
ف����ي م����درس����ة أب���وب���ك���ر ال���ص���دي���ق الإع����دادي����ة 

للبنين. المستقلة 

◄  دورات تدريبية

وت����م ت��ف��ص��ي��ل م��ن��ه��ج ال������دورات ال��ت��دري��ب��ي��ة 
ب�����م�����ا ي������خ������دم الم��������ه��������ام ال������ت������ي س����ي����ؤدي����ه����ا 
الم����ت����ط����وع����ون ف�����ي الم�����ع�����رض الم����ه����ن����ي وم����ن 
ج��ان��ب��ه، ي��ق��ول الأس���ت���اذ ي��اس��ر ال��ق��واس��م��ي 
ال��ع��م��اء  إل���ق���اء دورة خ���دم���ة  ع���ل���ى  ال���ق���ائ���م 
ب���أن ه���ذه ال��ن��وع��ي��ة م��ن ال����ورش ال��ت��دري��ب��ي��ة 
���ع���د ف���رص���ة ت���س���اع���د ف����ي ص���ق���ل الم����ه����ارات 

ُ
ت

بنتائجها  وتنعكس  للمتطوعين  العملية 
وإنما  المهني فحسب،  الم��ع��رض  على  ليس 
ع���ل���ى ح���ي���ات���ه���م ال���ج���ام���ع���ي���ة وال���ع���م���ل���ي���ة ف��ي 
الم��س��ت��ق��ب��ل، ح���ي���ث ت���رك���ز ع���ل���ى ب���ن���اء ث��ق��اف��ة 
ال��ت��واص��ل الم��ح��ت��رف وك��ي��ف��ي��ة ال��ت��ع��ام��ل م��ع 
الآخ���ري���ن ب��ط��ري��ق��ة ت��ع��ك��س ج����ودة ال��خ��دم��ة 
واي��ج��اب��ي��ة ال��ت��ع��ام��ل ت��ح��ت ج��م��ي��ع ال��ظ��روف 

والعمل. بالحياة  المحيطة 
وف����ي����م����ا ي���ت���ع���ل���ق ب����ف����ح����وى ال��������������دورة، ي���ؤك���د 
ال���ق���واس���م���ي ع���ل���ى ان�����ه س��ي��ت��م ال���ت���رك���ي���ز ع��ل��ى 
الم��ح��اور المهمة، منها التعرف  مجموعة م��ن 
على مفهوم العميل وما هي أهميته لمعرض 
ق��ط��ر الم��ه��ن��ي ول��ل��م��ت��ط��وع��ين، ب���الإض���اف���ة إل��ى 

مهارات الاستماع الفعال والتفكير بطريقة 
 
ً
ايجابية وف��ن الات��ص��ال ول��غ��ة الجسد فضا
إل��ى مواجهة الاعتراضات والم��ب��ادرة بتقديم 
الم���س���اع���دة وال����ع����ون ل����ل����زوار ب��ط��ري��ق��ة دق��ي��ق��ة 
وسريعة والتركيز على الابتسامة والاهتمام 
ان��ه سينتهج التعليم  أك��د على  ال��دائ��م، كما 
السريع في هذه الدورة والذي يعتمد بشكل 
م��ب��اش��ر ع��ل��ى الأن���ش���ط���ة ال��ت��ط��ب��ي��ق��ي��ة الم��رح��ة 
والمشاركة الفعالة من قبل المتدربين لتتسنى 
ل���ه���م ال���ت���ج���رب���ة ال���ع���م���ل���ي���ة ف����ي ت��ط��ب��ي��ق ه���ذه 
المهارات، واختتم القواسمي حديثه بوصيته 
للمتطوعين وقال إن الإنسان تصنعه أفكاره 
وع���ادات���ه، ف��راق��ب أف���ك���ارك وع���ادات���ك، تتعرف 
على مصيرك، مشاركتكم وتفاعلكم فرصة 
فريدة لكم لاكتساب عادات أكثر تخصصية، 
إل���ى مصير ملؤه  ال��ط��ري��ق  م��م��ا يعني ب��داي��ة 

النجاح والتميز".

◄  مبادئ العمل التطوعى

وف��ي��م��ا ي��خ��ص دورة آداب وس��ل��وك��ي��ات ف��رق 
ال��ع��م��ل، ق���ال الأس���ت���اذ ع��ل��ي غ��ل��وم ان دورت���ه 

ال��دورة  ف��ي  إل��ى تعريف المشاركين  ستهدف 
ع��ل��ى )م���ب���ادئ ال��ع��م��ل ال���ت���ط���وع���ي(، وح��ق��وق 
وواج�������ب�������ات الم�����ت�����ط�����وع، وم������ج������الات ال���ع���م���ل 
ال��ت��ط��وع��ي والأن���ش���ط���ة ال��ت��ط��وع��ي��ة وأق���س���ام 
ال���ت���ي ينبغي  ال���ت���ط���وع، وال���ص���ف���ات  وأن������واع 
المتطوع، كما سيتم تدريب  أن يتحلى بها 
الإت���ي���ك���ي���ت والآداب  ف�����ن  ع���ل���ى  الم���ت���ط���وع���ين 
الاج����ت����م����اع����ي����ة، وس��������وف ت���ت���ض���م���ن ال��������دورة 
ج��ان��ب��اً ن��ظ��ري��اً وع��م��ل��ي��اً، ل��ك��اف��ة الم��وض��وع��ات 

المطروحة.
تلبية  إل��ى  ال��دورة ستهدف  ه��ذه  أن  ويؤكد 
اح����ت����ي����اج����ات الم����ت����ط����وع����ين الم�����ش�����ارك�����ين ف��ي 
م���ع���رض ق��ط��ر الم���ه���ن���ي، م���ن ت��ن��م��ي��ة م���ه���ارات 
ف���رق  وإدارة  وت��ش��ك��ي��ل  ال���ج���م���اع���ي،  ال���ع���م���ل 
العمل التطويرية وفرق المشاريع، والتعرف 
ع����ل����ى ال������خ������ط������وات ال����ع����ل����م����ي����ة ال���ص���ح���ي���ح���ة 
ل���ت���ش���ك���ي���ل ف����ري����ق ع����م����ل ن�����اج�����ح، وت���ح���س���ين 
ال��ف��ع��ال، وآل��ي��ات التعامل  م��ه��ارات الات��ص��ال 
ال��ف��ري��ق، مما يُكسب  الإي��ج��اب��ي ب��ين أع��ض��اء 
الجماعي  العمل  الإحاطة بأهمية  المتدربين 
وت��أث��ي��ره ع��ل��ى إن���ج���ازات ال��ف��ري��ق، وال���ق���درة 
ع��ل��ى ب���ن���اء ف����رق ع��م��ل م��ت��ج��ان��س��ة وف��ع��ال��ة، 

وإدارة فرق العمل بحرفية واقتدار، وإدارة 
أداء  الفريق، وتقييم  أعضاء  الخافات بين 
الضعف  نقاط  أهم  العمل مع تحديد  فريق 
لتحفيز  أساليب عدة  بالفريق، باستخدام 

الفريق.
وأشار علي غلوم إلى أن نتائج الدورة سوف 
تنعكس على سلوك المتدربين، خ��ارج نطاق 
العمل في المعرض المهني، لأن م��ه��ارات فرق 
الم��ت��درب��ون ف��ي مختلف  ال��ع��م��ل سيعمل ب��ه��ا 
ج����وان����ب ح��ي��ات��ه��م ال���ع���ام���ة وال����خ����اص����ة، ك��م��ا 
ستنعكس على سلوكهم من خال الإحساس 
الم��ش��ت��رك ب��الم��س��ؤول��ي��ة ت��ج��اه الم��ه��ام المطلوب 
إن���ج���ازه���ا، م��م��ا ي�����ؤدي إل����ى ت��رك��ي��ز ال��ف��ري��ق 
على أهدافه، كما سيؤثر على أداء سلوكهم 
ال��ج��م��اع��ي لتقليل ح���الات ال��غ��ي��اب والإه��م��ال 
وال����ك����س����ل، وت���ش���ج���ي���ع الم�������ب�������ادرات، وت���ق���دي���م 
الاق��ت��راح��ات ال��ت��ي تحفز ق��درات��ه��م الإب��داع��ي��ة 
وم��واه��ب��ه��م ال��ذات��ي��ة، م��م��ا يجعلهم أص��ح��اب 
م�����ب�����ادرات اج���ت���م���اع���ي���ة، ه�����ذا ب���الإض���اف���ة إل���ى 
أن���ه س��ي��س��اع��ده��م ع��ل��ى ت��وق��ع الم��ش��ك��ات قبل 
حدوثها، وتقديم حلول لها، وأخيراً ستسهم 
ف���ي زي�����ادة ف��اع��ل��ي��ة الات����ص����الات ب���ين أع��ض��اء 

ال���ف���ري���ق م���م���ا ي������ؤدي إل�����ى ت��ح��س��ين وت��ن��م��ي��ة 
مهارات الاتصال لديهم.

واختتم الأستاذ علي حديثه بدعوة وجهها 
إل���ى ك��اف��ة الم��ت��درب��ين ق���ال ف��ي��ه��ا: "أدع�����و ك��اف��ة 
الم����ت����درب����ين إل�����ى أه���م���ي���ة الاه����ت����م����ام ب��ت��ط��وي��ر 
وتنمية مهاراتهم الذاتية، من خال الاشتراك 
في الدورات والورش التدريبية التي تنظمها 
ج���ام���ع���ة ق���ط���ر وك�����اف�����ة م����ؤس����س����ات ال�����دول�����ة، 
والم���س���اه���م���ة ف����ي خ����دم����ة وت���ن���م���ي���ة الم��ج��ت��م��ع 
ب��اس��ت��ق��ط��اع ج���زء م���ن أوق��ات��ه��م ل��ل��ت��ط��وع في 
مختلف الجمعيات والم��ؤس��س��ات الإنسانية 
والاج��ت��م��اع��ي��ة ب���ال���دول���ة، واس���ت���غ���ال أوق����ات 
ف���راغ���ه���م ب���م���ا ي���ع���ود ع��ل��ي��ه��م وع���ل���ى ال���وط���ن 
بالخير والمنفعة، ولنعمل جميعاً ونتكاتف 

لتحقيق رؤية قطر الوطنية 2030".
ال��ج��دي��ر ب��ال��ذك��ر ان ه��ذه ال����دورات التدريبية 
ت��ه��دف ال���ى م��س��اع��دة الم��ت��ط��وع��ين ع��ل��ى ت��أدي��ة 
الم���ه���ام الم��ط��ل��وب��ة م��ن��ه��م م���ن خ����ال ت��ط��وع��ه��م 
ب��م��ع��رض ق��ط��ر الم��ه��ن��ي، وب��ال��ت��ال��ي اك��ت��س��اب 
ال���خ���ب���رات ال��ع��م��ل��ي��ة الم��ن��اس��ب��ة ق��ب��ل ال��ت��خ��رج 
والدخول الى سوق العمل مؤهلين بالخبرة 

العلمية والعملية في نفس الوقت.


