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سباحات اكاد بطلات العراق بالسباحة
عنـكاوا  اكاد  نـادي  سـباحات 

الرياضـي أحـرزن المركز الأول 

في بطولـة اندية العراق للسـباحة 

النسوية والتي نظمها الاتحاد العراقي 

المركزي للسباحة في مدينة  أربيل.

وسباحات اكاد تمكنّ من الحصول 

على المرتبة الأولى متفوقات  بذلك 

على الفرق الثمانية التي شاركت في 

البطولة،واسفرت النتائج عن حصول 

كل من اشيتا روميو وساندي زهير 

وانـدي زهير علـى المركز الاول 

فـي فعاليـات ٥٠م سـباحة ظهر 

و١٠٠م سباحة حرة و١٠٠م سباحة  

صدربالاضافة الـى الفوز بالمركز 

الاول في مسابقة البريد ٥٠ م 

تصدر نادي اكاد عنكاوا الرياضي بكرة الطاولة المرحلة الاولى من الدوري الممتاز والتي جرت مبارياتها 

على قاعة الشـعب بالعاصمة بغداد، وضمن المجموعة التي لعب فيها نادي اكاد عنكاوا اندية طوزخورماتو 

والمشـخاب وبرايتي  والمسـيب، حيث اسـفرت نتائج المباريات عن فوز اكاد علـى طوزخورماتو وعلى 

المشخاب والمسيب بنتيجة ٣ اشواط مقابل لاشيء فيما كانت نتيجة مبارياته امام برايتي بثلاثة اشواط مقابل 

شوط واحد . وبذلك ضمن نادي اكاد عنكاوا التأهل الى دوري النخبة العراقي بنسبة عالية.

جديـر بالذكر ان فريق كرة الطاولة الذي خاض مباريات التأهيل تألف من اللاعبين: شـاهين نجاة والبير 

روميل وفان شوقي ويوشار نجاة والمدرب بسام عبد فتاح، واشرف على الفريق السيد باسل مروكي .

طاولة اكاد عنكاوا تتصدر المرحلة ألاولى من الدوري الممتاز

للمنتخب  الحالي  المـدرب  انتقد 

العراقي لكرة القدم راضي شنيشل، 

الاتحـاد العراقي لتأخره بتسـمية 

مدرب أجنبي جديـد لقيادة منتخبه 

في بطولـة كأس القارات كما كان 

مخططاً لذلك، مطالباً بالإسراع في 

حسم هذا الأمر.

 واعتبر شنيشـل في تصريحات 

صحفية التأخر في حسم الموضوع 

يخلق حالة من عدم الاستقرار الفني 

خاصـة أن الفترة التي تفصلنا عن 

جنوب أفريقيا لم تعد كبيرة" من ١٤ 

المقبل.وأضاف:  إلى ٢٨ حزيران 

"المنتخب ينتظره برنامج تحضيري 

من المفتـرض أن يخوض فيه ٦ 

مباريات تجريبية قبل كأس القارات 

ويتطلـب هذا البرنامج اسـتقراراً 

يلعب فيـه المـدرب الجديد دوراً 

أسند  العراقي  الاتحاد  كبيراً".وكان 

مهمـة تدريب المنتخب إلى الدولي 

السـابق راضي شنيشـل بانتظار 

تعيين مـدرب أجنبـي جديد لهذه 

المهمة. يُشـار إلى أن مفاوضات 

بدأها الاتحاد العراقي مطلع الشهر 

الحالـي مع مدرب السـد القطري 

البوسـني جمال الدين موسوفيتش 

ومع الاتحاد القطـري الذي يعمل 

فيه الأخير مستشاراً، للتوصل إلى 

اتفاق معه لتعيينه مدرباً على سبيل 

الإعارة، لكن نتائجها لم تتضح إلى 

الآن.

شنيشل ينتقد التأخير بتعيين مدرب للمنتخب

ذكر رئيس  الاتحاد الفرعي للقوة 

البدنية في ميسان ،  أن اللاعب مهند 

عقيل من نادي ميسـان سجل رقما 

قياسيا عربيا في  رفع الثقل ببطولة 

أنديـة العراق للشـباب والمتقدمين  

المقامة حاليا في محافظة واسط .

 وقال وسـام الدين إسماعيل أن 

الربـاع مهند عقيل  "سـجل الرقم 

الجديـد  بعـد أن تمكـن في رفعة 

الدبني  لـوزن ١٤٥ كغم، مجتازا 

الرقم القياسي العربي السابق ١٤٢ 

كغم، المسجل باسم الرباع العراقي 

محمد جبار".

وأضـاف أن بطولة أندية العراق 

للقـوة البدنية " انطلقت في محافظة 

واسط ، ويشـارك فيها ١٤٠ لاعبا 

يمثلون ٢٥ ناديا من أندية المحافظات 

الشـمالية والجنوبية والوسطى وفي 

ستة أوزان".

رباع من ميسان يسجل رقما عربيا جديدا

قال رئيس الاتحاد العراقي المركزي بكرة السلة، 

ان دوري النساء سينطلق مطلع شهر نيسان ابريل 

المقبل  بمشاركة ثمانية فرق .

واضاف حسين العميدي ان "دوري اندية العراق 

للنسـاء بكرة السلة سـينطلق في الثاني من شهر 

نيسـان ابريـل المقبل بمشـاركة ثمانية فرق هي 

الارمني واوهان (أ) واوهان (ب) والفتاة والوزيرية 

والجادريـة والبياع وتربيـة الرصافة." مبينا ان " 

منافسات الدوري  ستقام في قاعة الوزيرية في كلية 

التربية الرياضية للبنات".

وتابع ان" فريقي الفتاة واوهان (ب) سـيفتتحان 

دوري النسـاء يوم الخميس المصادف الثاني من 

نيسان ابريل المقبل في الساعة الثانية ظهرا وتعقبها 

مبـاراة الوزيرية والجادرية ،وتسـتكمل مباريات 

الدور الاول في

الثالث من الشـهر المقبـل، اذ يلتقي اوهان (أ)  

مع البياع وتعقبها مباراة فريقي الارمني مع تربية 

الرصافة".

انطلاق دوري النساء لكرة السلة مطلع نيسان المقبل

الثمن  الدور  قرعة  اسفرت 

النهائي لمسابقة دوري ابطال 

اوربا عن مواجهات من النوع 

الخاص، حيث اوقعت القرعة 

نـادي ليفربول والذي فاز في 

لقائـه الاخير في هذه البطولة 

على النادي الملكي ريال مدريد 

بالاربعـة، بمواجهـة النادي 

الانكليـزي الاخر تشيلسـي 

ليكون عنـوان هذه المواجهة 

انكليزيا خالصا . فيما ستكون 

المباراة الثانية بين برشـلونة 

الاسـباني وبايـرن ميونـخ 

هاتان  تعتبر  حيـث  الالماني 

المواجهتان هي القمة في هذا 

مباريات  يلـي  وفيما  الدور. 

دور الربـع النهائـي لهـذه 

في  والتي سـتجري  البطولة 

السابع من الشهر المقبل .

ليفربول × تشيلسي

مانشستر يونايتد × بورتو

 برشلونة × بايرن ميونيخ

 فياريا ل  × آرسنال 

تعرض مدافع أتلتيكو مدريد الإسباني، الدولي الهولندي جوني هايتينغا 

لإصابة خطيرة في رأسـه خلال مباراة فريقه مع ريال مايوركا (صفر-

٢)، ضمن المرحلة الثامنة والعشرين من الدوري الإسباني لكرة القدم.

وتعـرض هايتينغا لإصابته اثر "اصطدام رأسـي" مع لاعب مايوركا 

دافيـد نافارو، وتم نقله إلى مركز "بالمـا بلاناس" الطبي، حيث خضع 

للفحوصات وتبين 

مصـاب  انـه 

برضة بالغة القوة 

فـي جمجمتـه.

هايتينغا  واستعاد 

عامـاً)   ٢٦)

في  الكامل  وعيه 

المركـز الطبي، 

حيث بـات ليلته 

حالته  لمراقبـة 

الصحية.

ارتجاج في الدماغ للھولندي ھيتينغا

رياضة المشـي تعتبر من أسهل الرياضات 

التي تسـتطيع ممارستها في أي وقت وفي أي 

مكان، حيث أن كل ما تحتاج اليه لممارسـتها 

هـو حذاء رياضي مريح.من فوائد ممارسـة 

رياضة المشـي  زيادة نشـاطك وحيويتك-   

شـعورك بالراحة والسـعادة  وتقليل االتوتر 

والضغـط العصبـي -تجعلك تنام بسـهولة 

وبعمق-  تصقل العضلات وتقويها -  توزع 

الدهون في الجسم مما يعطيك جسما متناسقا -

ترفع معدل استهلاكك للسعرات الحرارية مما 

يسـاعد في انقاص الوزن ، وقبل الشروع في 

ممارسـة هذة الرياضة لابد من الاجابة على 

الأسئلة التالية ،

 وان كانـت هنـاك اجابة بنعـم فلابد من 

مراجعة طبيب قبل ممارسة رياضة المشي:

-  هل عندك مشـاكل فـي القلب؟-  هل 

عنـدك آلام في الصدر أو اليـد أو الرقبة أو 

الكتف عند ممارسـة الرياضة؟-  هل عندك 

شـعور بالدوار أو الغثيان باسـتمرار؟-  هل 

عندك مشـاكل في التنفس بعد القيام بنشـاط 

معين؟هـل انت مصاب بمرض ارتفاع ضغط 

الدم-  هل عندك مشاكل في العظام أو أربطة 

المفاصـل؟-  هل عمرك ٥٠ أو أكبر ولم تقم 

بأي جهد رياضي من قبل؟

-  هل عندك مشكلة عضوية لم تذكر سالفا 

وتعتقد أنها تعارض ممارسة رياضة المشي؟

 كيف تبدأ بالمشي؟
-  لابد أن تختار مكاناً آمناً ومناسباً

-جد شـخصاً يشاركك ممارسـة رياضة 

المشي

-  لابد من شراء حذاء رياضي مريح

-  البس ملابس رياضة قطنية مريحة

-  ابدأ بالتدريج ولا تضغط على عضلاتك

-  مارس الرياضة ٣ مرات اسبوعياً على 

الأقل وكل اسبوع زد الفترة من ٢-٣ دقيقة.

 ممارسة رياضة المشي
قسـم ممارسـتك لرياضة المشي الى ثلاثة 

أقسام:

-  أول ٥ دقائق : لابد من ممارسة تمارين 

التسخين حتى تنشط جسمك وعضلاتك

-  وقت ممارستك لرياضة المشي، لابد أن 

تمشي بخطوات سريعة نسبيا .

-  آخـر ٥ دقائـق: لابد أن تمشـي ببطء 

لاعادة ضربات قلبك لمعدلها الطبيعي.

مبادئ الأمان
نحـن نعلـم أن الأمان بيـد االله ولكن اتخذ 

بالأسباب وتوكل على االله.

-  مارس رياضتك في النهار أو الليل ولكن 

بمكان مضيء.

-  مـارس رياضتـك مـع مجموعة من 

الأشخاص.

-  لاتضع سماعات بأذنيك أثناء المشي.

-  أمـش ورأسـك مرفـوع مع اسـتواء 

ظهرك.

-  ضع أولا كعب قدميك ثم الأصابع.

-  مرجح يديك وانت تمشي.

فوائد رياضة المشي

ليفربول يواجه 
تشيلسي  في 
ربع نھائي 
ابطال اوربا 


