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وســاحر  الأرجنتينيــة  الإســطورة  رحيــل 
مارادونــا أرمانــدو  دييغــو  العالــم 
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مشاكل الفطريات لدى الرياضيين 
مع إستشاري الجلدية الدكتور / حسين جمعة

يعتـــر مــــرض فطريـــات القـــدم 
مـــن أكـــر أمـــراض الجلـــد 
شـــيوعاً و يصيـــب  النـــاس في 
كل العـــالم وخاصـــةً الـــدول 
الحـــارة والمرتفعـــة الرطوبـــة 
العـــربي  الخليـــج  كـــدول 
ــاً  ــن خصوصـ ــة البحريـ ومملكـ
وعـــادة مـــا  تصيـــب هـــذه 
ـــر  ــن أك ــات الرياضيـ الفطريـ
مـــن غيرهـــم وقـــد يعـــود 
ــم  ــبب إلى  تعـــرق أرجلهـ السـ
ـــة  ـــس الأحذي ـــر ولب ـــورة أك بص
الرياضيـــة المصنوعـــــة مـــن 
ــاع  ــى إرتفـ ــاعد عـ ــواد تسـ مـ
ـــادة نســـبة  حـــرارة الأرجـــل وزي
ــو  ــذا الجـ ــا وهـ ــة فيهـ الرطوبـ
هـــو الأكـــر ملائمـــة لنمـــو 

وتكاثرهـــا. الفطريـــات 
ـــبة  ـــاً نس ـــد أيض ـــا تزي كمـــــــ
ـــكري  ـــرضى الس ـــن م ـــة ب الإصاب
ــر  ــاًّ ويكـ ــن ايضـ ــار السـ وكبـ
المـــرض بـــن العـــال ممـــن 
ــة  ــداء الأحذيـ ــون لارتـ يحتاجـ

ــة. ــدة طويلـ ــة لمـ المغلقـ
هـــذه  تظهـــر  مـــا  عـــادة 
ـــدم  ـــد الق ـــى جل ـــات ع الفطري
بشـــكل تشـــققات وقشـــور أو 
إبيضـــاض بـــن اصابـــع القـــدم 
أو فقاعـــات مائيـــة صغـــيرة 
مصحوبـــة بحكـــة شـــديدة وقـــد 
يصيـــب باطـــن القـــدم ايضـــا. 
ــورم  ــرار وتـ ــر إحمـ ــد يظهـ وقـ
في القـــدم وبعـــض الحـــالات 

ــيئة. ــة سـ ــا رائحـ تصاحبهـ

بعـــض الأســـباب التـــي تؤدي 
الى إنتشـــار الفطريات :

1- المـــي بـــــدون حــــــذاء 
في المناطـــق العامـــة الرطبـــة 
ــس  ــير الملابـ ــرف تغيـ ــل غـ مثـ
ـــن  ـــة  وأماك ـــوادي الصحي في الن
أو  المســـاجد  في  الوضـــوء 
ــة أو في  ــابح العامـ حـــول المسـ

والســـونا. الجاكـــوزي 
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2- مشـــاركة احذيـــة أو جـــوارب 
الغـــير.

القـــدم  تجفيـــف  عـــدم   -3
ـــداً بعـــد الاســـتحام وعـــدم  جي
ــن. ــدة بالقدمـ ــة الجيـ العنايـ

4- التعرق الشديد في القدم.
كلـــا ســـبق هـــي عوامـــل 
تزيـــد مـــن إحتـــال الإصابـــة 

بفطريـــات القـــدم.

تشـــخيص فطريـــات القـــدم: 
الفطريـــات  يتـــم تشـــخيص 
ــض  ــاً إلا في بعـ إكلينيكيـــــــــ
ـــب  ـــذ الطبي ـــد يأخ ـــالات ق الح
ـــا  ـــد ويفحصه ـــن الجل ـــرة م ق
ـــد  ـــكوب للتأك ـــت الميكروس تح

مـــن وجـــود الفطريـــات.

للوقايــة مــن فطريــات القــدم 
ــاع النصائح التالية: عليكم إتب

1- غســـل القدمـــن جيـــداً بعـــد 
المباريـــات والتدريبـــات.

2- تجفيـــف القدمـــن ومـــا 
بـــن الأصابـــع جيـــداً بعـــد 

الاســـتحام.
ــف  ــتعال مناشــــ 3- إســـــــ
شـــخصية نظيفـــة لتجفيـــــف 

القدمـــن.
4- لا تستخدم مناشف الغير. 

5- إرتـــداء الأحذيـــة الخاصـــة 
الحامـــات  دخـــول  عنـــد 

العامـــة. والمســـابح 

6- إرتـــداء الأحذيـــة المريحـــة 

ــف. ــة في الصيـ والمفتوحـ

7- تبديل الأحذية دورياً.

ـــة  ـــوارب القطني ـــداء الج 8- إرت

التعـــرق  عنـــد  وإســـتبدالها 

ـــس الحـــذاء  خصوصـــواً لمـــن يلب

لفـــرة طويلـــة في العمـــل.

9- المحافظـــة عـــى نظافـــة 

أرضيـــة البيـــت وخاصـــة أرضيـــة 

حامـــات  وحـــول  الحـــام 

ــاً ــا  دوريـ ــباحة وتنظيفهـ السـ

ـــدم:  ـــات الق ـــلاج فطري ع

ــات  ــلاج بالكريمـ ــدأ العـ 1- يبـ

المضـــادة بالفطريـــات مرتـــن في 

اليـــوم لمـــدة إســـبوعن ويتـــم 

ــدم  ــى القـ ــم عـ ــع الكريـ وضـ

المصابـــة كاملـــة وحتـــى عـــى 

القـــدم الســـليمة.

2- إستخدام غسول مطهر.

3- في حالـــة عـــدم التحســـن 

ــب  ــة طبيـ ــب مراجعـــــــ يجـ

الـــذي  الجلديـــة  الأمـــراض 

قـــد يصـــف حبـــوب مضـــادة 

للفطريـــات.

ختامــــــــاً : 
القـــدم  فطريـــات  أن  نذكـــر 

هـــي مـــن المشـــاكل الشـــائعة 

تحتـــاح  والتـــي  والمتكـــررة 

ــدم  ــة القـ ــام بنظافـ إلى الإهتـ

العـــلاج  في  والبـــدء  يوميـــاً 

مبكـــراً وتكـــراره عنـــد الحاجـــة .
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التغذية الخاصة لكبار السن مع المدرب المعزز للصحة وأخصائي التغذية محمود الشواي
ــاً  بشــكل عــام أصبــح مجتمعنــا أكــر وعيً
بالصحــة وهــو أمــر رائــع جــدا حيــث 
يعيــش النــاس لفــرة أطــول ويريــدون أن 
يشــعروا بأنهــم أصغــر ســناً مــع تقدمهــم 
في العمــر. غالبًــا مــا أعمــل مــع الرياضيــن 
الســن  وكبــار  الســن  في  المتقدمــن 
للمســاعدة في تقديــم إرشــادات حــول 
ــة  ــراتيجيات التغذي ــتخدام إس ــة إس كيفي
ــول إلى  ــى الوص ــاعدتهم ع ــة لمس المختلف
ــة  ــق بالصح ــت تتعل ــواء كان ــم س أهدافه
المشــكلات  بعــض  البدنيــة  اللياقــة  أو 
ــار  ــا كب ــا ويواجهه ــي أجده ــائعة الت الش
الســن تشــمل التعــافي والقــوة وتغيــرات 
تكويــن الجســم إذا كان عمــرك أكــر مــن 
50 عامًــا  أشــجعك عــى مواصلــة القــراءة!

ساركوبينيا )ضمور العضلات( : 
))Sarcopenia هــو المصطلــح المســتخدم 
لكتلــة  التدريجيــة  الخســارة  لوصــف 
ــار الســن  العضــلات التــي تظهــر عنــد كب
نعلــم أنــه بمجــرد بلوغــك ســن الخمســن  
تبــدأ في فقــدان حــوالي ٪1 مــن كتلــة 
جســمك النحيــل ســنوياً وهــذا مقلــق 

لعــدة أســباب وهــي يعنــي فقــدان كتلــة 
العضــلات أنــك قــد تفقــد الوظائــف ، أي 
أنــك قــد لا تتمكــن مــن رفــع الحاجيــات 
كــا إعتــدت كــا يمكــن أن يــؤدي إلى 
مــا  والإســتقرار  التــوازن  في  تغيــرات 
قــد يــؤدي إلى زيــادة خطــر الســقوط 
وأخــراً لأن كتلــة عضلاتنــا عبــارة عــن 
)أي  الغــذائي  التمثيــل  نشــط  نســيج 
الكربوهيــدرات  ويحــرق  يخــزن  أنــه 
والدهــون( ، يمكــن أن يقلــل أنخفــاض 
التمثيــل  كفــاءة  مــن  العضــلات  كتلــة 
الكربوهيــدرات  وتخزيــن  الغــذائي 
ــة  ــؤدي إلى الإصاب ــن أن ي ــون ويمك والده
بأمــراض مزمنــة مثــل أمــراض القلــب 
والأوعيــة الدمويــة أو النــوع الثــاني مــرض 
ــر  ــن هــذا ضغــط كب ــج ع الســكري وينت
 ، لدينــا  الصحيــة  الرعايــة  نظــام  عــى 
وبالتــالي مــن المهــم بالنســبة لنــا التفكــر 
ــى  ــاظ ع ــة للحف ــراتيجيات التغذي في إس
كتلــة عضلاتنــا مــع تقدمنــا في العمــر.

إسراتيجيات التغذية لكبار السن:
1. زيادة تناول الروتن : 

ــنًا  ــر س ــن الأك ــظ ان الرياضي ــن الملاح م

البالغــن قــد لا يزالــون بحاجــة إلى  أو 
ــدر  ــى ق ــق أق ــتهلاكهم لتحقي ــادة إس زي
مــن التعــافي وســبب هــذه التوصيــة هــو 
أننــا نعلــم أن كبــار الســن لــن يســتجيبوا 
لجرعــة 20 جــرام مــن الروتــن مثــل 
الأشــخاص الأصغــر ســنًا وأن هنــاك حاجــة 
إلى جرعــة أعــى مــن الروتــن لتحفيــز 
بنــاء العضــلات حيــث يعــاني بعــض كبــار 
الســن مــن إنخفاض الشــهية وســيقلل من 
حصــص الطعــام ، مــا يــؤدي إلى إنخفاض 
إجــالي تنــاول الروتــن وعلينــا أن نتذكــر 
أن احتياجاتنــا مــن الروتــن أعــى مقارنــة 
صغــارًا! كنــا  عندمــا  عليــه  كنــا  بمــا 

2. جودة الروتن مهمة :
تظهــر الأبحــاث أن بروتــن الصويــا مقابــل 

مصــل اللــن أو بروتــن اللحــم البقــري 

ــلات  ــاء العض ــز بن ــة في تحفي ــل فعالي أق

ــو  ــا ه ــول الصوي ــن أن ف ــم م ــى الرغ ع

تكويــن  نفــس  )لــه  كامــل  بروتــن 

الأحــاض الأمينيــة مثــل اللحــوم( ويبــدو 

ــف في  ــكل مختل ــه بش ــم معالجت ــه يت أن

الجســم بشــكل أســاسي كــا يبــدو أن 

ــم  ــا يت ــول الصوي ــود في ف ــن الموج الروت

هضمــه بشــكل أبطــئ مــا يــؤدي إلى 
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الأحــاض  مســتويات  في  أقــل  زيــادة 
إنخفــاض  وبالتــالي  الــدم  في  الأمينيــة 
تحفيــز تخليــق الروتــن العضــي يعــد 
ــراً  ــة أم ــق للغاي ــذائي الدقي ــط الغ التخطي
الســن  كبــار  مــن  كنــت  إذا  ضروريـًـا 
الذيــن يلتزمــون بنظــام غــذائي نبــاتي .

3. الألبـــــــان : 
تحتــوي منتجــات الألبــان عــى الأحــاض 
الأمينيــة Leucine ، وهــي سلســلة فرعيــة 
الأمينيــة وهــو محفــز  الأحــاض  مــن 
قــوي لبنــاء العضــلات ويمكــن أن يســاعد 
في الحفــاظ عــى الكتلــة الخاليــة مــن 
الدهــون حيــث لا تعــد منتجــات الألبــان 
مصــدرًا لليوســن فحســب بــل إن إضافــة 
كــوب مــن الحليــب )بقــرة أو فــول الصويا 
فقــط( إلى وجبتــك ســيضيف حــوالي 8 
جــرام مــن الروتــن والتــي يمكــن أن تكون 
ــا  ــي تحتاجه ــرات الت ــع كل التغي في الواق
وجبــة  في  الروتــن  إحتياجــات  لتلبيــة 
ــة إلى  ــاء بالإضاف ــداء والعش ــار ، الغ الإفط
ذلــك فــإن تنــاول منتجــات الألبان ســيوفر 
لــك الكالســيوم وفيتامــن د للمســاعدة 
العظــام! هشاشــة  مــن  الوقايــة  في 

4. التوزيــــــع :
تحدثنــا عــن كميــة الروتــن ونوعيتــه 

نظرنــا  إذا  التوقيــت!  إلى  نصــل  والآن 

إلى كميــات الروتــن النموذجيــة في كل 

ــادةً  ــا ع ــكان فإنن ــوم الس ــن عم ــة م وجب

ــن  ــن الروت ــدًا م ــل ج ــتهلك القلي ــا نس م

في وجبــة الإفطــار وكميــات معتدلــة في 

ــذا  ــاء وه ــم في العش ــزء ضخ ــذاء وج الغ

ــاص  ــن الخ ــدًا للروت ــرف ج ــع منح توزي

ــق  ــن تخلي ــدًا م ــل ج ــك ويحــدث القلي ب

ــث لا  ــى وقــت العشــاء ، حي ــن حت الروت
يمكــن حتــى إســتخدام كل هــذا الروتــن 
وبالتــالي يتــم إهــداره ، إن تنــاول جرعــات 
متعــددة عــى مــدار اليــوم في فــرات 
طريقــة  أفضــل  هــو  منتظمــة  زمنيــة 
ــك  ــة عضلات ــى كتل ــاظ ع ــة والحف للتغذي
وضــع  مــن  التأكــد  أيضًــا  تريــد  وإذا 
المناســبة لضــان  الروتــن في الأوقــات 
التعــافي الــكافي مــن نوبــات التمريــن.

5. المكملات :
إذا كنــت مــن كبــار الســن الذين يمارســون 
التاريــن الرياضيــة بإنتظــام فقــد تكــون 
مســحوق  مثــل  الغذائيــة  المكمــلات 
الروتــن مكانـًـا شــائعًا في خطتــك الغذائية. 
ــي  ــرى الت ــة الأخ ــلات الغذائي ــد المكم أح
ثبــت أن لهــا بعــض الفوائــد لكبــار الســن 
ــم أن  ــب أن نفه ــن. أولاً يج ــي الكريات ه
ــي  ــفوكرياتن وه ــزن الفوس ــلات تخ العض
ركيــزة يمكــن إســتخدامها بسرعــة وســهولة 
لتوفــر الطاقــة للنشــاط الــذي يســتمر 
مــن 5 إلى 15 ثانيــة فقــط. والثــاني هــو أنه 
منشــط ثانــوي ، مــا يعنــي أن التخزيــن 
العــالي للكرياتــن يــؤدي إلى زيــادة تخليق 
الروتــن العضــي ونمــوه. النظريــة هي أنه 
ــلات ،  ــن في العض ــدد الكريات ــا زاد ع كل

زادت صعوبــة التدريب ، وبالتالي الحصول 
عــى تدريــب أفضــل مــع الحصــول عــى 
ــا.  ــلات ونموه ــوة العض ــر لق ــتجابة أك إس
الإســراتيجيات  أن  الأبحــاث  وتظهــر 
الغذائيــة المناســبة + تدريــب الــوزن + 
ــؤدي إلى  ــن أن ت ــن يمك ــلات الكريات مكم
بنــاء عضــي إضــافي ، وزيــادة القــوة ، 
وكذلــك زيــادة في الحركــة الوظيفيــة لــدى 
كبــار الســن وهنــاك حاجــة إلى الجرعــات 
المناســبة للحصــول عــى النتائــج ، وهنــاك 
ــل  ــتخدام مث ــع إس ــن موان ــل م ــدد قلي ع
حاجــة  أيضــاً  وهنــاك  الملحــق  هــذا 
المكمــلات. لهــذه  مســتقل  تقييــم  إلى 

ــة  ــب التغذي ــر تلع ــا في العم ــع تقدمن م
دورًا أساســيًا في صحتنــا ورفاهيتنــا. يمكــن 
أن يســاعد الطعــام في تغذيــة أجســامنا 
والحفــاظ عــى قــوة عضلاتنــا ، والحفــاظ 
عــى وظائفنــا ، وتقليــل مخاطــر الإصابــة 
ــاعدتنا  ــة ، ومس ــة المزمن ــالات الطبي بالح
بشــكل عام عى التقدم في الســن برشــاقة.

لمزيــد مــن المعلومــات حــول كيفيــة الحفاظ 
عــى صحــة جســمك مــع تقدمــك في العمــر 
تحــدث مــع اختصــاصي تغذيــة معتمــد.
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أيقونة مواقع التواصل الإجتماعي سيد الملاعب 
عشـــق  طمـــوح  بحرينـــي  شـــاب 
التصويـــر وعشـــق التجـــول بـــن الملاعب 
ـــل  ـــاط أجم ـــل إلتق ـــن أج ـــالات م والص
ــاً  ــر ودائمـ ــن والجاهـ ــور للاعبـ الصـ
يكـــون ســـباقاً للحـــدث دون طلـــب مـــن 
ـــوقه إلى  ـــقه يس ـــه وعش ـــل حب ـــد ب أح
هنـــاك حيـــث تميـــز بمحبـــة الجميـــع 
بإبتســـامته التـــي لا تفارقـــه أبـــدأ 
ــه  ــة عيـــى أنـ ــادي مدينـ ــق لنـ عاشـ
ســـيد حســـن الملقـــب بســـيد الملاعـــب .    
ـــدأت مشـــوارك في مجـــال  كيـــف ب

ـــر ؟ التصوي
بـــدأ شـــغفي وحبـــي للتصويـــر منـــذ 
ـــة  ـــوم بتغطي ـــت أق ـــث كن ـــر حي الصغ
ــة  ــادي مدينـ ــات نـ ــات ومباريـ فعاليـ
عيـــى وتنزيـــل هـــذه الصـــور في 
ــه  ــادي مدينـ ــة بنـ ــة الخاصـ الصحيفـ
ـــة  ـــورة البحريني ـــدى الك ـــى في منت عي
آن ذاك حيـــث كان هـــذا المنتـــدى هـــو 
ـــت  ـــع الأنرن ـــد في مواق ـــيلة الوحي الوس
لمتابعـــة الأخبـــار الرياضيـــة الخاصـــة 
بالأنديـــة عـــى إعتبـــار أن كل نـــادي 
مـــن الأنديـــة لديـــه صحيفـــة خاصـــة 
ـــع  ـــرض جمي ـــا ع ـــن خلاله ـــم م ـــه يت ب

ـــادي في  ـــة للن ـــار اليومي ـــور والأخب الص
هـــذا المنتـــدى الـــذي تعلمـــت منـــه 
ــدى كان  ــذا المنتـ ــم أن هـ ــر رغـ الكثـ
مخصـــص للجاهـــر ومتنفســـاً لهـــم 
ــم بشـــكل أكـــر  ــن آرائهـ ــر عـ للتعبـ
كانـــت  اللذيـــن  للإعلاميـــن  منـــه 
الجرائـــد الرســـمية والملاحـــق الرياضيـــة 
ــر  ــم أكـ ــكان المخصـــص لهـ ــي المـ هـ
مـــن هـــذا المنتـــدى ولكـــن رغـــم 
ـــف  ـــض الصح ـــاك بع ـــت هن ـــك كان ذل
ــل  ــة مثـ ــة البحرينيـ ــة بالأنديـ الخاصـ
الشرقـــي  الرفـــاع  نـــادي  صحيفـــة 
والاتفـــاق وســـره والاهـــي والمحـــرق 
ــل  ــت تعمـ ــف كانـ ــذه الصحـ كل هـ

وتغطـــي أحـــداث النـــادي بشـــكل مميز 
ــات  ــرة التغطيـ وكنـــت معجـــب بفكـ
المصـــورة وهـــو مـــا جذبنـــي لفكـــرة 
ـــم أن  ـــر رغ ـــال التصوي ـــول في مج الدخ
ـــر  ـــق التصوي ـــن طري ـــت ع ـــة كان البداي
بالهاتـــف النقـــال حتـــى أصبحـــت 
ــك .  ــة لذلـ ــرات إحرافيـ ــك كامـ أملـ
ـــعى  ـــذي تس ـــدف ال ـــو اله ـــا ه م

ـــر ؟ ـــال التصوي ـــه في مج إلي
دائمـــاً مـــا كان يـــراودني يومـــاً مـــا أن 
أصبـــح مصـــور محـــرف عـــى أعـــى 
ـــة  ـــتعانة بي لتغطي ـــم الإس ـــتوى ويت مس
الخليجيـــة  والبطـــولات  المباريـــات 
ـــاء  ـــة  وعـــدم الإكتف والأســـيوية والعالمي
بالتغطيـــات المحليـــة كـــا أطمـــح 
ــم  ــراط الطاقـ ــد أفـ ــون أحـ ــأن أكـ بـ
المنتخبـــات  للتمثيـــل  الإعلامـــي 
ــة .   ــاركات الخارجيـ ــة في المشـ الوطنيـ
لمـــاذا إخـــرت التصويـــر الريـــاضي 

دون غـــيره ؟
لهـــذا  وعاشـــق  ريـــاضي  كـــوني 
أكـــون  أن  إخـــرت  فقـــد  المجـــال 
أحـــد المصوريـــن الرياضيـــن كـــا أن 
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التصويـــر الريـــاضي يعطـــي مســـاحة 
أكـــر للمصـــور في الإبـــداع والحســـن 
الفنـــي مـــن خـــلال تنـــوع الأحـــداث 
الأنشـــطة  هـــذه  تصاحـــب  التـــي 
ـــة إلى وجـــود عامـــل الإســـتمتاع  بالإضاف
الـــذات  وتحـــدي  التصويـــر  أثنـــاء 
ــا .  ــر فيهـ ــوم بالتصويـ ــره أقـ في كل مـ
 مـــا هـــي الصعوبـــات التـــي 

؟ التصويـــر  في  تواجههـــا 
لا يخفـــى عـــى الجميـــع بـــأن أهـــم 
ـــال  ـــا في مج ـــي نواجهه ـــات الت الصعوب
التصويـــر هـــي إرتفـــاع أســـعار الكامرات 
ذات الجـــودة العاليـــة وبعـــض المعـــدات 
الخاصـــة بالتصويـــر إذا مـــا أردنـــا 
ـــورة  ـــودة للص ـــى ج ـــى أع ـــول ع الحص
فلابـــد مـــن شراء هـــذه الكامـــرات 
بشـــكل  نعمـــل  ونحـــن  خاصـــةً 
تطوعـــي أكـــر منـــه بمقابـــل مـــادي . 
ـــك  ـــذي يدفع ـــي ال ـــو ال ـــا ه م
التصويـــر  بمجـــال  للتمســـك 

ــل ؟  ــدون مقابـ ــل بـ والعمـ
للتمســـك  يدفعنـــي  الـــذي  الـــي 
بهـــذا المجـــال هـــو عشـــقي وتعلقـــي 
منـــذ  وشـــغفي  للتصويـــر  وحبـــي 
الصغـــر بـــأن أكـــون مـــن المصوريـــن 
الخـــرات  وأصحـــاب  المعروفـــن 

ـــي أن أتخـــى  ـــب ع ـــذا يصع ـــرة ل الكب
ــت في  ــي تخصصـ ــة أننـ ــه وخاصـ عنـ
التصويـــر الريـــاضي الـــذي يعطـــي 
ـــاك  ـــون هن ـــا يك ـــاً م ـــة ودائم ـــر متع أك
الرياضيـــن  مـــع  وثيقـــة  علاقـــات 
ودائمـــاً مانقـــول الرياضـــة تجمعنـــا . 
مـــع  التعـــاون  تـــرى  كيـــف 
ـــم  ـــن تنظي ـــئولة ع ـــات المس الجه

الرياضيـــة ؟ الفعاليـــات 
ــع  ــع جميـ ــاز مـ ــاون ممتـ ــاك تعـ هنـ
الإتحـــادات الرياضيـــة وللـــه الحمـــد 
داءمـــاً  إســـتدعانا  يتـــم  حيـــث 
الفعاليـــات  المســـابقات  لتغطيـــة 
ــل . ــكل متواصـ ــم بشـ ــة لهـ الرياضيـ

ـــذي دفعـــك الى إنشـــاء فكـــرة   مال
ــيد  ــم سـ ــاضي بإسـ ــاب ريـ حسـ

الملاعـــب ؟

في البدايـــه كنـــت أعمـــل لحســـاب 
وهـــو  الجاهـــر  راصـــد  إســـمه 
مـــع  القـــدم  كـــره  في  متخصـــص 
ولكـــن  الزمـــلاء  مـــن  مجموعـــة 
قـــررت بعـــد تســـعة أشـــهر بـــأن 
ـــن  ـــة بي م ـــل الخاص ـــة العم ـــدأ رحل أب
ـــع  ـــاص يجم ـــاب خ ـــاء حس ـــلال إنش خ
جميـــع الصـــور والتغطيـــات التـــي 
ـــات  ـــات والدوري ـــا في الفعالي ـــوم به أق
ــب . ــيد الملاعـ ــمه سـ ــاب إسـ في حسـ

مـــا هـــو تقييمـــك لحســـاب 
ســـيد  الملاعــــــــــب حتـــى الآن؟

هنـــاك رضى تـــام عـــن الحســـاب حيـــث 
وللـــه الحمـــد دائمـــاً مـــا أكـــون في قلـــب 
الحـــدث ومـــن خـــلال تنـــوع التغطيـــات 
وخاصـــة التغطيـــات المصـــورة مـــع 
الجاهـــر وكـــرة التفاعـــل في الحســـاب 
ــر  ــاك أكـ ــد هنـ ــه الحمـ ــث وللـ حيـ
 . متابـــع  ألـــف  خمســـن  مـــن 

ــز  ــه العزيـ ــن اللـ ــى مـ ــاً نتمنـ ختامـ
القديـــر أن يمـــن عـــى الجميـــع بالشـــفاء 
ـــاء  ـــذا الوب ـــا ه ـــد عن ـــل وأن يبع العاج
ـــع  ـــا وترج ـــاة إلى طبيعته ـــود الحي وتع
بالأهازيـــج  ونســـتمتع  الجاهـــر 

ــات .  ــاس في المدرجـ والحـ
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مارادونا الأسطورة الأرجنتينية الذي سحر العالم 
ــا  ــدو مارادون ــو أرمان ــد دييغ ول
قبــل نحــو 60 عامــا في حــي 
فقــر في مدينــة بوينــس آيريس، 
وهــرب مــن واقــع الفقــر في 
ــرة  ــم ك ــه إلى نج ــبابه بتحول ش
البعــض  يعتــره  شــهر  قــدم 
إســطورة  مــن  أعظــم  حتــى 
كــرة القــدم الرازيــي بيليــه.

ســجل اللاعــب الارجنتينــي 259 
ــوق  ــاراة، وتف ــا في 491 مب هدف
عــى منافســه الأمريــي الجنــوبي 
التــي  الأصــوات  حصيلــة  في 
حصــل عليهــا في عمليــة الإقــراع 
لإختيــار أعظــم لاعــب في القــرن 
ــل أن يغــر إتحــاد  ــن قب العشري
)فيفــا(  الــدولي  القــدم  كــرة 
ويخلــص  التصويــت  قواعــد 
معــا. اللاعبــن  تكريــم  إلى 

قــدرات  مارادونــا  وأظهــر 
إســتثنائية منــذ مراهقتــه عندما 
الناشــئن  فــرق  مــع  لعــب 
والشــباب إبتدأهــا باللعــب مــع 
نــادي أســريلا روجــا ثــم فريــق 
جونيــورز  أرجنتينــوس  نــادي 
قبــل أن يتقــدم لإحــراف اللعب 
عالميــا وهــو بعمــر 16 عامــا 
ــب أول  ــث لع ــاً حي و 120 يوم
مبــاراة دوليــة لــه مــع منتخــب 
الإرجنتــن ضــد منتخــب المجــر.

صــورة  في  مارادونــا  يبــدو  لا 
الريــاضي المثاليــة فهــو قصــر 
يتجــاوز  ولا  نســبياً  وبديــن 
ــدام وخمــس  ــه خمســة أق طول
ــه  ــد أن مهارات ــات بي بوصـــــــ
وخفــة  اللعــب  في  الفائقــة 

ــة  ــه عــى المراوغ ــه وقدرت حركت
ــن  ــن اللاعبــــــــ ــلال ب والإنس
وســيطرته عــى الكــرة وتمريراته 
مهــارات  كلهــــــــا  الناجحــة 
تعــوض وتغطــي عــى نقــص 
ــد نســبياً. ــوزن الزائ السرعــة وال

في  بارعــاً  مارادونــا  كان  وإذا 
منــاورة وإشــغال حلقــات دفــاع 
ــن  ــد أن م ــه وج ــم إلا أن الخص
الصعــب عليــه المراوغــة وتفادي 
ــة. ــه الحقيقي ــاكل في حيات المش

أرقام قياسية : 
ــاسي  ــم القي ــا الرق ــم مارادون حط

ــن  ــه مرت ــعر إنتقال ــي في س العالم

ــادي  ــن ن ــل م ــا إنتق الأولى عندم

موطنــه  في  جونيــورز  بـــــــوكا 

عــام  في  الإســباني  برشــلونة  إلى 
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ــه  ــون جني ــل ) 3 ملي 1982 مقاب
إلى  إنضــم  وعندمــا  إســرليني( 
بعــد  الإيطــالي  نابــولي  نــادي 
ــة  ــل ) خمس ــن مقاب ــك بعام ذل
إســرليني(. جنيــــــــه  ملايــن 

كان هنــاك أكــر مــن 80 ألــف 
عندمــا  إنتظــاره  في  مشــجع 
عــى  عموديــة  بطائــرة  حــط 
إيطاليــــــــــا. الملعــب في  أرض 

قــدم أفضــل عروضــه الكرويــة 
بتكريــم  وحظــي  إيطاليــا  في 
نابــولي  فــاز  حيــث  الجاهــر 
بلقــب الــدوري الإيطــــــــــالي 
وكأس   1990 و   1987 عامــي 
.1989 عــام  الأوروبي  الإتحــاد 

ــار  ــال بالإنتص ــتمر الاحتفــــــ إس
مــع  أيــام  مــدة خمســة  الأول 
نــزول مئــات الآلاف إلى الشــوارع 
ــام  ــا محــط الإهت ــات مارادون وب
ــه  ــال ومحــاصراً حســب قول والآم
عندمــا قــال »هــذه مدينــة رائعــة 

لكننــي بالــكاد أســتطيع التنفــس. 

ــون حــراً في التجــول،  ــد أن أك أري

أنــا فتــى مثــل أي شــخص آخــر«.

القــدم  كــرة  أســطورة  تــوفي 

لمنتخــب  الســابق  اللاعــب  و 

مارادونــا  دييغــو  الأرجنتــن 

ــر  ــام إث ــز 60 ع ــر يناه ــن عم ع

الإربعــاء  يــوم  قلبيــة  ســكتة 

2020م. نوفمــر   25 الموافــق 

ــرة  ــخصية مث ــا ش ــل مارادون وظ

ــا أوصــاف  ــت عليه للجــدل أطُلق

مختلفــة ومتناقضــة فهــو اللاعــب 

الكــروي  والعبقــري  المبهــر 

الإســتثنائي لكنــه في الوقــت نفســه 

المدمــن عــى المخــدرات وسيء 

الســمعة الــذي تلاحقــه الفضائــح.

ويعــد مارادونــا أحــد أكــر لاعبــي 

كــرة القــدم موهبــة في تاريــخ 

ــب  ــذا اللاع ــع ه ــة إذ يتمت اللعب

ــن  ــادرة ب ــي بمزواجــة ن الأرجنتين

ــب  ــو صاح ــددة فه ــدرات متع ق

ورؤيــة  مميــز  لعــب  أســلوب 

إتســامه  عــن  فضــلا  متقــدة 

اللعــب  في  والسرعــة  بالحيويــة 

الصفــات التــي تســحر مشــجعيه.

ــب  ــه أغض ــت نفس ــه في الوق لكن

جمهــوره بهدفــه المختلــف عليــه، 

ــهرة  ــه الش ــه بعبارت ــذي وصف ال

بأنهــا »يــد الرب« إذ شــابته لمســة 

ــب  ــى منتخ ــة، في مرم ــد خفيف ي

العــالم عــام  انجلــرا في بطولــة 

1986، وبإدمانــه لاحقــا عى تناول 

الشــخصية  وأزماتــه  المخــدرات 

الملعــب. خــارج  عاشــها  التــي 
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جنرال الكرة الطائرة العمانية 
اللاعب السابق والمدرب الحالي / الكابتن جمال المعمري

ســلطنة عــان هــي فعــلاً بلــد 
حيــث  شــيئ  كل  في  العجائــب 
الإبــداع تجــده في كل أمــور الحيــاة 
المجـــــالات  مختلــف  وفي  هنــاك 
ــاضي فنجــد  وخصوصــاً المجــال الري
المواهــب التــي تزخــر بهــا الســلطنة 
ــر  ــص بالذك ــل ونخ ــد جي ــلاً بع جي
هنــا جــرال الكــرة الطائــرة العانية 
ــب  ــري صاح ــال المعم ــن ج الكاب
الإنجــــــــازات والبصمــة المميــزة 
ــن  ــث لا يمك كلاعــب وكمــدرب حي
ــة  ــرة العاني ــرة الطائ ــر الك أن نذك

ــا .  ــلازم له ــرال م ــم الج إلا وإس
البطاقة التعريفية :

جــال محمد ســالم المعمــري خريج 
جامعــة الســلطان قابــوس كليــة 
الربيــة لغــة إنجليزيــة  مثــل بعض 
الأنديــة العانيــة أبرزهــا نــادي 
ــث  ــلام حي ــادي الس ــس ونـــ مجي
الإنجــازات  مــن  العديــد  حقــق 

في مشــواره الريــاضي مــع هــذه 
الأنديــة كذلــك مثــل المنتخبــات 
الوطنيــة في العديــد من المناســبات 

والمحافــل الرياضيــة 
أبرز إنجازات الجنرال:

عــن كل  الحديــث  أردنــا  مــا  إذا 
ــازات  ــن إنج ــرال م ــه الج ــا حقق م
ســيطول بنــا المقــام ولكــن أبــرز هذا 
الإنجــازات كانــت تحقيــق المركــز 
الأول مــع نــادي مجيــس والتــي 
تــم التأهــل مــن خلالهــا للمشــاركة 
الخارجيــة في بطولــة أنديــة مجلــس 
التعــاون في دولــة قطــر ، كــا أن 
أبــرز الإنجــازات كمــدرب كانــت 
تحقيــق الميداليــة الفضيــة مــع نادي 
الســلام في بطولــة الأنديــة الخليجيــة 
2017م  ليصبــح أول مــدرب يحقــق 
هــذا الإنجــاز بالإضافــة إلى تحقيقــه 
الميداليــة الفضيــة في إنجــاز غــر 

ــع منتخــب الناشــئن في  مســبوق م
ــة  ــك في بطول ــج وكذل ــة الخلي بطول

ــرب . الع
ما هو سر النجاح التدريبي : 

لا شــك أن مهنــة التدريــب هــي 
ــب  ــك لاع ــن كون ــر م ــب بكث أصع
الخــرات  مــزج  يجــب  حيــث 
الســابقة كلاعــب مــع الجنوانــب 
التدريبــي  الجانــب  في  العلميــة 
منــذ  عليــه  عملــت  مــا  وهــذا 
إعتــزالي الكــرة الطائرة حيــث بدأت 
دخــول الــدورات التأهيليــة وإعداد 
نفــي بالشــكل المطلــوب وســافرت 
عــدة دول عربيــة وخليجيــة أبرزهــا 
مملكــة البحريــن مــن أجــل التعلــم 
ــدي العلمــي ليضــاف  ــادة رصي وزي
عــى رصيــدي الفنــي وبــدأت مــزج 
هاذيــن الجانبــن في عملية التدريب 
حصــد  في  وفقــت  الحمــد  وللــه 
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وخارجيــة  محليــة  ألقــاب  عــدة 
ــذه  ــق ه ــاني يحق ــدرب ع كأول م

الألقــاب .   
ما هو طموحك كمدرب : 

ــر جــداً وهــذا  الطمــوح بلاشــك كب
ــي  ــون أمام ــداً ليك ــا أســعى جاه م
كمــدرب  أخطيهــا  خطــوة  كل  في 
وأهــم هــذه الطموحــات أن أكــون 
عــان  ســلطنة  لمنتخــب  مدربــاً 
ورفــع  الألقــاب  وتحقيــق  الأول 
علــم الســلطنة عاليــاً في المحافــل 
القاريــة والإقليميــة كــم ا أســعى 
ــدرب عــاني يحــرف  ــون أول م لأك
ــة أو  ــد الأندي ــب أح ــاً لتدري خارجي
المنتخبــات الخليجيــة أو العربيــة     

أين هي الكرة الطائرة العانية: 
ــودة  ــة موج ــرة العاني ــرة الطائ الك
ــة خصوصــاً  عــى الخارطــة الخليجي
ــي كانــت  في الســنوات الأخــرة والت
المنتخبــات  لأعــرق  قويــاً  نــداً 
البطــولات  كل  عــى  ومنافســاً 
ــرات في  ــاج لبعــض التغ ــن نحت ولك
المنهاهــج التدريبيــة حتــى نصــل لمــا 

ــه .  ــح إلي نطم
مــا هــو تقييمــك للمســتوى الفني 

ــدوري العاني :  لل
جيــد  للــدوري  الفنــي  المســتوى 
قارنــاه  مــا  إذا  مــا ولكــن  نوعــاً 
مــع المســتوى لبعــض دول الخليــج 
ســنكون متأخريــن بعــض الــي 
الماديــة  الإمكانيــات  حيــث  مــن 
ــرق  ــرة الف ــة وك ــات الفني والإمكاني
المنافســة مــن خــلال القــدرة عــى 
إســتقطاب أفضــل المحرفــن الذيــن 

الــدوري  عــى  بالنفــع  يعوديــن 
وعــى للاعــب المواطــن ورغــم ذلــك 
كانــت الأنديــة العانيــة منافســاً 
قويــاً  في البطــولات الخليجيــة . 

مــاذا تحتــاج الكــرة العانيــة لتكون 
في مصــاف الكبــار في اللعبة : 

عــان تمتلــك أهــم عنــر مــن 

العنــر  وهــو  النجــاح  عنــاصر 

البــشري حيــث أن الســلطنة تزخــر 

بالمواهــب ولكــن تحتــاج للإهتــام 

والصقــل وإذا مــا أردنــا أن نســر في 

ــدأ  ــح يجــب أن نب ــق الصحي الطري

بالإهتــام بالقاعــدة وتقديم كل ما 

هــو ممكــن لدعــم هــذه القاعــدة 

ــك يجــب الذهــاب للمــدارس  كذل

وعمــل  المواهــب  وإكتشــاف 

الرامــج التــي تجــذب الصغــار إلى 

ــب  ــا يج ــرة ك ــرة الطائ ــة الك لعب

إســتضافة  إلى  نتوجــه  أن  علينــا 

البطــولات الكــرى مثــل بطولــة 

ــل  ــا تفع ــالم ك ــة الع ــيا وبطول آس

حيــث  البحريــن حاليــاً  مملكــة 

البطــولات  هــذه  إســتضافة  أن 

تطــور المســتوى الفنــي مــن خــلال 
الإحتــكاك مــع المنتخبــات العالميــة 
الكــرة  عــالم  في  تفوقنــا  التــي 

الطائــرة . 
كيف ترى الكرة الطائرة البحرينية: 

الكــرة الطائــرة البحرينيــة هــي 
المنطقــة  في  الــدول  أعــرق  مــن 
ــة أكــر البطــولات تحقيقــاً  وصاحب
الأنديــة  أو  المنتخبــات  مــــــــع 
ــة كــا تمتلــك أقــوى دوري  الوطني
حاليــاً وأكــر قاعــدة جاهريــة 
وذواقــة للكــرة الطائــرة كــا أن 
ــة تعتــر فريــدة  ــة البحريني التجرب
وهــي  المنطقــة  في  نوعهــا  مــن 
الآســيوية  البطــولات  إســتقطاب 
البحريــن  مملكــة  إلى  والعالميــة 
منتخبــات  أقــوى  وإســتضافة 
ــك تقــدم فرصــة  العــالم وهــي بذل
ولاعبيهــا  لمنتخباتهــا  ذهبيــة 
المنتخبــات  بأفضــل  الإحتــكاك 
ــس  ــك تنعك ــي بلاش ــة والت العالمي
عــى تطــور المنتخبــات البحرينيــة 
ــى  ــا يســاعدها في الســيطرة ع م
البطــولات الخليجيــة والعربيــة .   



الخميس الموافق 10 ديسمبر 2020م  الخليج للإدارة الرياضية  العدد الثامن

التصـــور الذهنـــي والصفـــات الســـبعة 
للتميـــز الرياضـــي » الاحتـــراف »

 مع الدكتور نبيل طه  

يعـــرف التصـــور الذهنـــي بأنـــه 

عمليـــة إســـرجاع أحـــداث 

في المـــاضي أو توقـــع أحـــداث 

في المســـتقبل ، كـــا تعتـــر 

ـــن  ـــي م ـــور الذهن ـــارة التص مه

المهـــارات الذهنيـــة الأساســـية 

ــن  ــر مـ ــر الأداء وتعتـ لتطويـ

أهـــم المهـــارات التـــي تعـــزز 

. الباطـــن  العقـــل  وتنمـــي 

أجريـــت دراســـة لإلختبـــار 

كفـــاءة الرميـــة الحـــرة عـــى 

لاعبـــن كـــرة الســـلة في جامعـــة 

ـــيم  ـــم تقس ـــث ت ـــيكاغو حي ش

ـــات :  ـــاركن الى 3 مجموع المش

تـــم تدريـــب المجموعـــة   -1

الرميـــات الأولى فقـــط عـــى 

الحرة .  

ـــم  ـــة ت ـــة الثاني ـــا المجموع 2- أم

ـــات الحـــرة  تدريبهـــم عـــى الرمي

ـــي . ـــق التصـــور الذهن عـــن طري

3- المجموعـــة الأخـــرة لم تتدرب.

أســـفرت النتائـــج عـــن تطويـــر 
ملحـــوظ في مهـــارة المجموعـــة 
بينـــا   24% بنســـبة  الأولى 
كانـــت  الثـــاني  المجموعـــة 
ــة لم  ــة الثالثـ %7.23 والمجموعـ

تتطـــور.
كـــا أن مـــن أهميـــة مهـــارة 
تطـــور  الذهنـــي  التصـــور 

وتعـــزز:
concentration الركيز •

motivation الحافز •
confidence الثقة بالنفس •

 control الإســـتثارة  التحكـــم 
arousal

ـــور  ـــد التص ـــة وفوائ أهمي
ـــي :  الذهن

• تعلم مهارة جديدة

• تصحيح األخطاء

• اإل عداد للمنافسة

• اإلســـتعداد الى أي عقبـــة أثنـــاء 

scenario worst المنافسة

• التأهيل أثناء اإلصابة

mindfulness الإلسرخاء •

كـــا أن التدريـــب عـــى التصـــور 

يكـــون  أن  يجـــب  الذهنـــي 

ــب  ــة حسـ ــن 10 20- دقيقـ مـ
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يكـــون  وحتـــى  القـــدرات 
ـــد  ـــاال لاب ـــي فع ـــور الذهن التص
أن يكـــون التدريـــب يوميـــاً . 

ـــم إســـتارة تصـــور  تصمي
 : Imagery script ذهنـــي

الطريقة الأولى :
بنفســـه  اللاعـــب  يقـــوم  أن 
بإعـــداد الســـيناريو وهـــدف 
ـــق : ـــن طري ـــي ع ـــور الذهن التص

• التصـــور الذهنـــي عـــن طريـــق 
كتابـــة الســـيناريو . 

بـــدون  الذهنـــي  التصـــور   •
 . الســـيناريو  كتابـــة 

الطريقة الثانية :
أن يتلقـــى الريـــاضي تعليـــات 
وســـيناريو التصـــور الذهنـــي 
مـــن شـــخص آخـــر وممكـــن 
ـــائي  ـــدرب أو أخص ـــون  الم أن يك

ــل .  ــي أو زميـ نفـ

ــروق  ــاة الفـ ــا يجـــب مراعـ كـ
الفرديـــة في إختيـــار طريقـــة 

التصـــور الذهنـــي . 

الصفـــات الســـبعة 
للتميـــز الريـــاضي 

 : Talent - 1. الموهبة
الموهبـــة  تعليـــم  يمكـــن  لا 
حيـــث أنهـــا إمـــا أن تكـــون 

ــون  ــك أو لا تكـ ــودة لديـ موجـ

موجـــودة إمـــا مـــاذا تقـــرر أن 

ــر  ــو أمـ ــك فهـ ــل بموهبتـ تعمـ

ــك. ــع لـ راجـ

 : Discipline - 2. الإنظباط

هـــو أحـــد أهـــم متطلبـــات 

التميـــز والنجـــاح في العمـــل 

الريـــاضي والحيـــاة أيضـــاً . 

: Sacrifice - 3. التضحية

بدنيـــاً،   ، إجتاعيـــاً  تكـــون 

ماديـــاً. وحتـــى 

 : Competitive - 4. المنافسة

 » تلعـــب لتفـــوز » ســـواء كان 

ذلـــك في التدريـــب أو المباريـــات، 

يجـــب أن تكـــون لديـــك الرغبـــة 

ـــات. في التفـــوق في كل الأوق

 : Selfish - 5. الأنانية

ــب أن  ــب يجـ ــذه الجوانـ في هـ

ــن  ــاني مـ ــون أنـ ــم أن تكـ تتعلـ

حيـــث الراحـــة، الاستشـــفاء، 

ـــور  ـــي أم ـــي وه ـــاء الذهن الصف

تكـــون  أن  أردت  إذا  إلزاميـــة 

نجـــاً يجـــب أن تعمـــل مـــا هـــو 

لصالحـــك ولصالـــح نجاحـــك.

:  Mindset  - 6. العقلية

ـــن عـــى  ـــاس قادري ـــة مـــن الن قل

التغلـــب عـــى عقولهـــم وإذا 

ـــك   ـــن إيقاف ـــك لا يمك ـــدث ذل ح

ـــل أن  ـــة قب ـــز في المنافس ...... )فُ

ـــدأ( تب

 : Coachable 7. قابل للتدريب

الإســـتاع والثقـــة في الجهـــاز 

ـــر  ـــو أم ـــك ه ـــذي حول ـــي ال الفن

أو  إلزامـــي عندمـــا تصعـــب 

ـــور يجـــب أن تكـــون  تســـوء الأم

والإقتنـــاع  الرغبـــة  هنـــاك 

ـــة  ـــوع إلى مرحل ـــة للرج والقابلي

ــر. ــاع والتغيـ الإنصيـ
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أهمية حصة التربية الرياضية في المدارس في ظل جائحة كورونا
  مع أخصائية إرشاد صحي وتنمية الطفل د. نــــورا عرابـــي

ـــا  ـــف في مجتمعنــ للأســـــــ
العـــربي هنالـــك معتقـــدات 
ـــة  ـــن حصـــة الربي ـــة ع خاطئ
الرياضيـــة في المـــــــدارس. 
فالكثـــر لا يكـــرث لهـــذه 
ــة  ــا حصـ ــة و يعترهـ الحصـ
لعـــب و لهـــو أو مضيعـــة 
النظـــر  بغـــض  للوقـــت 
ـــات  ـــه الدراس ـــا أثبتت ـــن م ع
ـــا  ـــة و مردوده ـــأن الحرك بش
الطـــلاب. عـــى  الإيجـــابي 

ـــا  ـــة كورون ـــة جائح ـــد أزم بع
ـــي  ـــلاب فـ ـــوث الطـــــ ومك
منازلهـــم و دراســـتهم عـــن 
ـــة  ـــك أهمي ـــح هنال بعـــد أصب
كـــرى ودور أســــــــــاسي 
لحصـــة الربيـــة البدنيـــة.

ففـــي حصـــة الربيـــة 
الرياضيـــة يحصـــل الطـــلاب 
عـــى الكثـــر مـــن الفوائـــد 
فهـــي تســـاعد الطـــلاب عـــى 
وعيـــاً  أكـــر  يصبحـــوا  أن 
إســـلوب  إتبـــاع  بأهميـــة 
حيـــاة صحـــي وهـــذا 
يســـاعدهم في إتخـــاذ قرارات 
ــلامتهم  ــأن سـ ــة بشـ حكيمـ
وصحتهـــم ورفاههـــم. 
أن  يمكـــن  التـــي  الطـــرق 

تســـاعد بهـــا الربيـــة البدنيـــة 
في تحســـن حيـــاة الطالـــب 
ـــة:  ـــاط التالي ـــا في النق نوجزه

ــي:   ــن الأداء الاكاديمـ تحسـ
العديـــد مـــن الدراســـات 
أثبتـــت أن الربيـــة الرياضيـــة 
الأداء  تســـاعد في تحســـن 
ـــط  ـــب وترتب الأكاديمـــي للطال
الأنشـــــــطة الرياضيـــــــة 
ـــى  ـــتويات أع ـــة بمس المنتظم
مـــن الركيـــز لـــدى الطـــلاب .

تقلل من مستويات التوتر:
إذا لم تأخـــذ إجـــازة مـــن 
ـــه  ـــدرك أن ـــوف ت ـــك فس عمل
ــن الصعـــب  ــون مـ ــد يكـ قـ
حيـــث  الركيـــز.  عليـــك 
يحصـــل  أن  هـــذا  يمكـــن 

ــا.  ــلاب أيضـ ــال والطـ للأطفـ
إلى  يحتاجـــون  فالطـــلاب 
أكـــر مـــن راحـــة في اليـــوم 
ــة  ــام الدراسـ ــص أيـ و بالأخـ
عندمـــا ينخـــرط الطـــلاب 
في النشـــاط البـــدني يكونـــوا 
قادريـــن عـــى حـــرق الطاقـــة 
ــم  ــة لديهـ ــدة المكبوتـ الزائـ
وغالبـــا مـــا تكـــون الطاقـــة 
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المكبوتـــة هـــي مـــا يركهـــم 
يتململـــون مـــن الدراســـة 
وبحاجــــــة إلى تغييـــــــر. 

الصحة و التغذية: 
ــد  ــي أحــــــ ــة هـ الصحــــ
ــة  ــة الرياضيـ ــاصر الربيـ عنـ
مـــا يســـــــاعد الطـــلاب 
التغذيـــة  فهـــــــم  عـــى 
ــا.  ــليمة و أهميتهــــــــ السـ
يتعلـــم  أن  المهـــم  ومـــن 
الطـــلاب مـــن عمـــر صغـــر 
عـــن أهميـــة التغذيـــة فكلـــا 
بالعمـــر  الطالـــب  إزداد 
ــمنة  ــبة الســـــ إزدادت نسـ
وإضرابـــات الطعــــــــــام. 
مـــن المهـــم أن يتعلـــم الطلاب 

و  الصحـــة  أهميـــة  عـــن 
ـــادات  ـــليم وإرش ـــذاء الس الغ
الصحيــــــــــــة.  التغذيـــة 

غرس السلوكيات الايجابية:
عندمـــا يتملمـــل الطـــلاب 
مـــن أعالهـــم الدراســـية 
ــة يمكـــن  ــم اليوميـ و حياتهـ
ــدء في  ــداً  البـ ــهولة جـ وبسـ
مثـــل  ســـلبية  ســـلوكيات 
ــن  ــدرات ومـ ــي المخـ تعاطـ
عندمـــا  أخـــرى  ناحيـــة 
يجـــد الطـــلاب هوايـــة في 
تحافـــظ  فإنهـــا  الرياضـــة 
طـــوال  عـــى مشـــاركتهم 
حياتهـــم المدرســـية ، لذلـــك 
ــة  ــاعد الربيـ ــن أن تسـ يمكـ

الرياضيـــة في تكملـــة نظـــام 
تحســـن القيـــم للطالـــب. 
أيضـــا  الرياضـــة  أن  كـــا 
أن  الطالـــــب  تســـــــاعد 
ــة  ــى كيفيــــــــ ــم عـ يتعلـ
وقتـــه.  وإدارة  إســـتخدام 

مـــن الواضـــح أن الربيـــة 
دور  تلعـــب  الرياضيـــة 
ــب  ــاة الطالـ ــاسي في حيـ أسـ
فمـــن الـــروري الإلتفـــات 
ـــة  ـــة الربي ـــاه إلى حص والإنتب
الرياضيـــة و الإهتـــام بهـــا 
في جميـــع المراحـــل الدراســـية. 

فصحة أطفالنا أمانة . 
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 أهم أسباب الإصابات الرياضية مع أخصائي أول علاج طبيعي وطب رياضي / مؤيد العلوي   
الأخــرة  الآونــة  في  كــرت 
التــي  الرياضيــة  الإصابــات 
يتعــرض لها اللاعبــن وبصورة 
ــم  ــى أه ــوف ع ــوا للوق تدع
أســبابها ويمكــن تفســر تلــك 
الأســباب بتصنيفهــا إلى عــدة 
ــالي: ــو الت ــى النح ــاط وع نق

أولاً : الإمكانيات الرياضية
الأرضيــة  نــوع  أ،  حيــث 
والتجهيــزات الرياضيــة التــي 
لهــا  اللاعبــون  يســتخدمها 
ــة  ــك وخاص ــراً في ذل دوراً كب
الرياضيــة  الأحذيــة  نوعيــة 
أن  الجميــع  يعلــم  وكــا 
وكل  الملعــب  أرضيــات 
ــات  ــذه الأرضي ــن ه ــوع م ن
ــة  ــة مختلف ــاج إلى أحذي يحت
ذلــك  إرتبــاط  بســبب 
بعوامــل الإحتــكاك والــذي 
ــل  ــر في العم ــدور الأك ــه ال ل
الميكانيــي لحركــة الرياضيــن 
نقصانــه  أو  زيادتــه  وإن 
التجهيــزات  نــوع  بســبب 
يكــون ذو أثــر كبــر عــى 
ــة. ــة الرياضي ــدوث الإصاب ح

ثانياً : اللياقة البدنية
الإحــاء  أن عمليــة  حيــث 
مهــاً  دوراً  تلعــب  الــكافي 
في تقليــل حــدوث الإصابــة 

أنديتنــا  تفتقــره  مــا  وهــو 
أخصائيــن  وجــود  بعــدم 
اللياقــة البدنيــة ويقــع عاتــق 
لاعــب  كل  عــى  الإحــاء 
المــدرب  ربمــا  أو  لوحــده 
الفــروق  وبالتــالي  المســاعد 
ــب  ــة كل لاع ــة بحاج الفردي
لنــوع معــن مــن الاحــاء 
عليــه  الإســتدلال  لايمكــن 
وبالتــالي يكــون لقلــة الاحاء 
في  كبــراً  تأثــر  عدمــه  أو 
ــة. ــة الرياضي ــدوث الإصاب ح

وكذلــك الحــال فــأن الإرهــاق 
مخــزون  ونقــص  البــدني 
اللياقــة البدنيــة لــه دور كبــر 
الإصابــة  حــدوث  في  أيضــاً 
وهــو ما يحــدث لــدى لاعبينا 
الهــواة  اللاعبــن  وخاصــة 
ووظائــف  أعــال  ولديهــم 
ــم  ــات فراغه ــرى وفي أوق أخ
»اذا جــاز التعبــر« يمارســون 

اللعبــة كلاعبــن في الأنديــة 
في  الإنتظــام  قلــة  وبالتــالي 
التاريــن الرياضيــة يــؤدي 
إلى عــدم إكتســاب اللياقــة 
للعبــة  المثاليــة  البدنيــة 
إلى  ذلــك  يــؤدي  وهنــا 
ــة. ــة الرياضي ــدوث الإصاب ح

ثالثا: الاعداد النفسي
ــة  ــات العلمي ــدث الدراس أح
في مجــال الإصابــات الرياضية 
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تشــر إلى أن عــدم الإعــداد 
النفــي للرياضيــن ممكن أن 
يــؤدي إلى حــدوث الإصابــات 
عندمــا  وخاصــة  الرياضيــة 
يواجــه الرياضيــن ضغوطــاً 
نفســية كبرة في المباريات من 
حيــث تقلــب النتائــج وقــوة 
الخصــم وتأثــر الجمهور عى 
اللاعبــن  وخــوف  اللاعبــن 
مــن نتائــج المباريــات يــؤدي 
ــك  ــة وكذل الى حــدوث الإصاب
عــدم قــدرة الرياضيــن عــى 
الخارجيــة  الضغــوط  عــزل 
مثــل العمــل والدراســــــة 
ــؤدي  ــا يـــــ ــت وغره والبي
بــه إلى تشــتت أفـــــــكاره 
ــا  ــزه وهن ــل تركي ــالي يق وبالت
ممكــن حدوث  الإصابـــــــة.

رابعاً : جدول المسابقات 
البعــض  يســتغرب  ربمــا 
المحـــــور  إلى وجــود هــذا 
الاصابــــــات  موضــوع  في 
وبطريقــة  لكــن  الرياضيــة 

غــر مبــاشرة يكــون لــه دور في 
حــــدوث الإصابــات الرياضيــة 
المســــــــؤول  أنــه  وخاصــة 
برمجــة  عــن  والأخــر  الأول 
ــة  ــولات الرياضي ــد البط مواعي
وخصوصــاً إذا كانــت متقاربــة 
دون وجــود أيــة فــرات راحــة 
الفنيــة  والاجهــزة  للاعبــن 
الأخطــاء  لمعالجــة  والطبيــة 
والإصابــات وتفـــــادي حدوثها 
ــواة  ــا ه ــك ولاعبين ــل ذل وكـــ
وبالتــالي  مفرغــن  وغــر 
مهــم  المحــور  هــذا  يكــون 
ضمــن  وضعــه  ليتــم  جــداً 
مســببات الإصابــات الرياضيــة.

الثقافــة  : محــور  خامســاً 
الرياضيــة 

ــذي  ــر ال ــور الأخ ــو المح وه

ــدى  ــه وخاصــة ل ســأتطرق ل

ــن  ــون م ــن يعان ــا الذي لاعبين

ــدم  ــة وع ــات الرياضي الإصاب

ويعــودن  الشــفاء  إكتــال 

إلى الملاعــب بســبب رغبتهــم 

لخــوض مبــاراة قــد لا يؤدون 

فيهــا مــا هــو مطلــوب ولا 

نتيجــة  بتغيــر  يقومــون 

المباريــات والأســاء كثــرة في 

هــذا الســياق وبالتــالي تفاقــم 

مكابرتهــم  نتيجــة  الإصابــة 

أو مكابــرة مدربيهــم عــى 

للعــب  رجوعهــم  سرعــة 

ــم  ــأن إبتعاده ــم ب لإعتقاده

ــا  ــلاج ربم ــة للع ــرة طويل لف

ــق  يفقدهــم مركزهــم بالفري

مكرثــن  غــر  أو  متناســن 

بالإصابــة التــي لحقــت بهــم 

والتــي يمكــن أن تــؤدي الى 

الرياضيــة. حياتهــم  إنهــاء 
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المصطلحات المستخدمة في تدريب التحمل 
 الجزء الأول 

مع المعد البدني 
الكابتن محمد وليد جباس

: Endurance التحمل
نعرفهـــا تعريفـــاً بمفهـــوم علـــم التدريـــب الريـــاضي بأنهـــا قـــدرة الريـــاضي البدنيـــة عـــى 

ـــيولوجي  ـــوم الفس ـــل بالمفه ـــا للتحم ـــا تعريفن ـــن , أم ـــل الزم ـــالأداء الطوي ـــب ب ـــة التع مقاوم

هـــو قـــدرة أجهـــزة جســـم الريـــاضي الوظيفيـــة بالقيـــام بالمجهـــود الطويـــل الزمـــن بـــدون 

تعـــب كبـــر وهـــي عبـــارة عـــن قـــدرة بدنيـــة مهمـــة وضروريـــة لكثـــر مـــن الفعاليـــات 

ــاب  ــون بألعـ ــل ) الجـــري والمـــي الطويـــل والماراثـ ــة مثـ ــاب الرياضيـ ــابقات والألعـ والمسـ

المضـــار والميـــدان , الرايثلـــون , دراجـــات الطريـــق , ســـباحة المســـافات الطويلـــة , 

ـــة  ـــة , المصارع ـــة والجاعي ـــاب الفرقي ـــع الألع ـــة , جمي ـــوارب الشراعي ـــه , الق ـــف بأنواع التجذي

ـــخ . ـــة ...إل ـــافات طويل ـــج لمس ـــى الثل ـــق ع ـــرب , التزحل ـــاب الم ـــة , ألع ـــودو , الملاكم , الج

: Muscular Endurance التحمل العضلي
ـــى  ــب ع ــوب بالتغلـ ــود المطلـ ــام بالمجهـ ــاضي بالقيـ ـــي للريـ ــاز العض ــدرة الجهـ ــو قـ هـ

المقاومـــات الخارجيـــة المتوســـطة الشـــدة ولأطـــول فـــرة زمنيـــة ممكنـــة وبـــدون تعـــب 

ــه  ــة ويطلـــق عليـ ــة العاملـ ــع العضليـ ــاءآت بالمجاميـ ــات والإرتخـ ــر بواســـطة الإنقباضـ كبـ

ــة في  ــة المطلوبـ ــدرات البدنيـ ــم القـ ــن أهـ ــو مـ ــي Stamina ( وهـ ــد العضـ ــاً ) الجلـ أيضـ

ـــون  ـــة , الفن ـــودو , الملاكم ـــة , الج ـــل ) المصارع ـــكاك مث ـــة الإحت ـــابقات مقاوم ـــات ومس فعالي

القتاليـــة , الدراجـــات الهوائيـــة , التجذيـــف , الســـباحة بأنواعهـــا المختلفـــة , الجمناســـتك , 

ألعـــاب المـــرب , الركبـــي , كـــرة القـــدم الأمريكيـــة , كـــرة اليـــد , كـــرة المـــاء , الرايثلـــون 

...إلـــخ ( . وهنـــاك نوعـــان مـــن التحمـــل العضـــي التـــي تحتاجهـــا المهـــارات والحـــركات 

والفعاليـــات الرياضيـــة وهـــا ) التحمـــل العضـــي المتحـــرك والثابـــت ( , كـــا نجـــد بـــأن 

ـــة .  ـــة معين ـــة وفعالي ـــكل الألعـــاب وتحمـــل عضـــي خـــاص بلعب ـــاك تحمـــل عضـــي عـــام ل هن
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 : Cardio-respiratory Endurance التحمل الدوري التنفسي
ـــدة  ـــط بش ـــن والمرتب ـــل الزم ـــود الطوي ـــام بالمجه ـــى القي ـــي ع ـــدوري والتنف ـــن ال ـــدرة الجهازي ـــو ق ه

ـــي            ـــل الوظيف ـــاً بالتحم ـــه أيض ـــق علي ـــر ويطل ـــاق كب ـــب أو إره ـــدون تع ـــة وب ـــطة إلى مرتفع أداء متوس

) Functional Endurance ( أي قـــدرة أجهـــزة الجســـم مجتمعـــة عـــى أداء وظائفهـــا بشـــكل جيـــد أثنـــاء 

ـــون , جـــري  ـــون , الرايثل ـــا ) الماراث ـــة في زمـــن أدائه ـــة الطويل ـــات والألعـــاب الرياضي المســـابقات والفعالي

ـــة ,  ـــباحة الطويل ـــة , الس ـــات الهوائي ـــدان , الدراج ـــار والمي ـــاب المض ـــة بألع ـــافات الطويل ـــي للمس والم

التجذيـــف ...إلـــخ ( . وهنـــاك تحمـــل دوري تنفـــي عـــام وخـــاص , كـــا تســـتخدم مصطلحـــات التحمـــل 

الـــدوري التنفـــي الهـــوائي واللاهـــوائي للتعبـــر عـــن التحمـــل الـــدوري التنفـــي العـــام والخـــاص.

 : General Endurance التحمل العام
هـــو قـــدرة الريـــاضي البدنيـــة العامـــة عـــى مقاومـــة التعـــب في أي أداء أو عمـــل أو واجـــب بـــدني 

ريـــاضي أو غـــر ريـــاضي طويـــل الزمـــن وهـــو عبـــارة عـــن قـــدرة بدنيـــة مهمـــة وضروريـــة لجميـــع 

ــة  ــرات الإعداديـ ــداً في الفـ ــا جيـ ــب تطويرهـ ــي يجـ ــة التـ ــة والجاعيـ ــة الفرديـ ــاب الرياضيـ الألعـ

العامـــة مـــن التخطيـــط الســـنوي والمرحـــي للتدريـــب الريـــاضي وتدريبـــات قـــدرة التحمـــل 

العـــام يمكـــن إجراءهـــا في وقتهـــا وشـــدتها ومدتهـــا بإســـتخدام الطـــرق التدريبيـــة المناســـبة التـــي 

ترفـــع مـــن مســـتوى التحمـــل الهـــوائي لجســـم الريـــاضي مثـــل ) طريقـــة الحمـــل المســـتمرة لمـــدة 

30 دقيقـــة فأكـــر , طريقـــة التدريـــب المتقطـــع بالشـــدة المنخفضـــة بتكـــرار كبـــر أي 20 فأكـــر , 

ــر ,  ــرة فأكـ ــرار 20مـ ــن وبتكـ ــن 12-15 تمريـ ــري مـ ــب الدائـ ــري 30د × 3 , التدريـ ــك بالجـ الفارتليـ

ــات( .  ــر × 4-5 مجموعـ ــرة فأكـ ــرار 20مـ ــة بتكـ ــن 12 محطـ ــر مـ ــة أكـ ــات المنوعـ تدريـــب المحطـ

 : Special Endurance التحمل الخاص
هـــو قـــدرة الريـــاضي البدنيـــة الخاصـــة عـــى مقاومـــة التعـــب بـــالأداء أو العمـــل أو الواجـــب البـــدني 

ــبياً .  ــة نسـ ــة طويلـ ــرة زمنيـ ــة ولفـ ــطة إلى مرتفعـ ــدة أداء متوسـ ــب شـ ــذي يتطلـ ــاص الـ ــاضي الخـ الريـ

ــارة عـــن قـــدرة بدنيـــة مهمـــة وضروريـــة لجميـــع الألعـــاب الرياضيـــة الفرديـــة والجاعيـــة  وهـــو عبـ

ــي  ــنوي والمرحـ ــط السـ ــن التخطيـ ــة مـ ــة الخاصـ ــرات الإعداديـ ــداً في الفـ ــا جيـ ــب تطويرهـ ــي يجـ التـ

للتدريـــب الريـــاضي أمـــا تدريبـــات قـــدرة التحمـــل الخـــاص يمكـــن إجراءهـــا في وقتهـــا وشـــدتها ومدتهـــا 

بإســـتخدام الطـــرق التدريبيـــة المناســـبة التـــي ترفـــع مـــن مســـتوى التحمـــل الهـــوائي واللاهـــوئي لجســـم 

ـــري 10-15د.×3   ـــك بالج ـــدة 10-15د × 5 , الفارتلي ـــري لم ـــتمر بالج ـــل المس ـــة الحم ـــل ) طريق ـــاضي مث الري

ــري  ــرة , التدريـــب الدائـ ــرار 10-15 مـ ــة بتكـ ــطة والمرتفعـ ــدة المتوسـ ــع بالشـ ــة التدريـــب المتقطـ طريقـ

مـــن 10-12 تمريـــن بتكـــرار 20مـــرة , تدريـــب المحطـــات المنوعـــة 10 × 20مـــرة × 3 مجموعـــات(
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إسلوب الضغط العالي للفريق مع المدرب الوطني والمحلل الفني الكابتن علي عبد المجيد 
ــق  ــكل فريـ ــاسي لـ ــدف الأسـ الهـ

هـــو تســـجيل الأهـــداف، وهـــذا 

فريـــق  اي  عنـــه  يبحـــث  مـــا 

الهجوميـــة  الحلـــول  بوضـــع 

المنافـــس  ثغـــرات  وإســـتغلال 

ـــن  ـــرص ولك ـــق الف ـــجيل وخل للتس

كـــرة القـــدم الآن أصبحـــت أكـــر 

شـــمولية فالأســـاليب الدفاعيـــة 

أصبحـــت أحـــد أهـــم مفاتيـــح 

ـــكل  ـــا ب ـــداف وأهمه ـــجيل الأه تس

ـــى  ـــالي ع ـــط الع ـــو الضغ ـــد ه تأكي

الفريـــق المنافـــس.

ـــون  ـــالي يك ـــط الع ـــة الضغ في عملي

الهـــدف هـــو إجبـــار المنافـــس 

يمكـــن  قـــرارات  إتخـــاذ  عـــى 

ــب  ــل اللعـ ــا مثـ ــتفادة منهـ الإسـ

ـــف  ـــرة للخل ـــاع الك ـــاشر أو إرج المب

ـــكاب الأخطـــاء  ـــرة أخـــرى  أو إرت م

بالقـــرب مـــن مرمـــاه  وفـــرص 

إرتـــكاب الأخطـــاء في تلـــك المنطقـــة 

كبـــرة جـــداً بســـبب الزيـــادة 

ـــق  ـــا الفري العدديـــة التـــي يفرضه

المدافـــع خصوصـــاً في زوايـــا الملعـــب 

اللعـــب  مســـاحات  وتضييـــق 

إضافـــة إلى أن قـــرارات الفريـــق 

حامـــل الكـــرة تكـــون أقـــل كلـــا 

توجهـــت الكـــرة لزوايـــا الملعـــب 

أو بالقـــرب مـــن خـــط التـــاس.

إيقاف الهجوم قبل ان يبدآ:
كيـــف نســـتطيع ايقـــاف هجـــوم 

المنافـــس قبـــل أن يبـــدأ؟ وكيـــف 

ــالي  ــط العـ ـــة الضغـ ـــدأ بعملي نب

ــذا  ــاح هـ وماهـــي الـــشروط لنجـ

ــم  ــى تتـ ــم متـ ــلوب؟ والأهـ الأسـ

عمليـــة الضغـــط العـــالي وفي أي 

منطقـــة..؟؟

يســـتخدم هـــذا الأســـلوب في أعـــى 

ــب  ــف ملعـ ــن منتصـ ــة مـ منطقـ

المنافـــس ويتـــم عـــر إشـــارات 

ــا مثـــل: ان  ــم التدريـــب عليهـ يتـ

ــو  ــرك نحـ ــم بالتحـ ــوم المهاجـ يقـ

المنافـــس  الضغـــط أو أن يمـــرر 

يكـــون  وأن  مدافعيـــه  لأحـــد 

ــه،  ــق عليـ ــط المتفـ ــاح الضغـ مفتـ

ـــب  ـــرة بجان ـــر الك ـــة تمري أو في حال

ــون  ــاً ماتكـ ــاس وغالبـ ــط التـ خـ

للظهـــر أو المدافـــع.

ـــة  ـــاح عملي ـــم شروط نج ـــن أه وم

الضغـــط العـــالي هـــو الضغـــط 

كفريـــق بخطـــوط مرابطـــة مـــع 

معرفـــة كامـــل الأدوار وفي التوقيـــت 

المناســـب بدايـــة مـــن المهاجمـــن 

ـــون  ـــا تك ـــم عندم ـــة تمركزه وطريق

المرمـــى  حـــارس  عنـــد  الكـــرة 

ـــى  ـــارس المرم ـــز ح ـــولاً إلى تمرك وص

في المســـاحة خلـــف المدافعـــن 

ويهـــدف ذلـــك لإيقـــاف هجـــوم 

ــدأ. ــل أن يبـ ــس قبـ المنافـ

توجيه الكرة : 
أهـــم  مـــن  الكـــرة..  توجيـــه 

المهـــارات التـــي يجـــب أ، يتقنهـــا 

المهاجـــم حيـــث أن مفتـــاح النجـــاح 

لعمليـــة الضغـــط يكـــون عنـــد 
المهاجـــم في طريقـــة تمركزه و توجيه 
الكـــرة عـــر إغـــلاق أحـــد مســـارات 
التمريـــر وإجبـــار المنافـــس عـــى 
ـــر  ـــة للتمري ـــة معين ـــه لمنطق التوج
ـــذي يعطـــي  ـــاشر وال أو اللعـــب المب
ـــرة  ـــب الك ـــاوية في كس ـــرص متس ف
الثانيـــة بعدمـــا كانـــت الكـــرة في 

حـــوزة الفريـــق.
بينـــا توجيـــه المنافـــس وإجبـــاره 
ـــم  ـــن أه ـــر م ـــر للظه ـــى التمري ع
ــكان  ــه والمـ ــاح العمليـ شروط نجـ
ـــث  ـــط حي ـــام بالضغ ـــب للقي الأنس
ــة في  ــر المتاحـ ــارات التمريـ أن خيـ
ـــة واحـــدة فقـــط مـــن الملعـــب  جه
وإســـرجاع  قرائتهـــا  مايســـهل 
الهجـــوم  في  والبـــدأ  الكـــرة 
ـــاس  ـــط الت ـــب خ ـــط بجان والضغ
يعطـــي فـــرص أكـــر لكســـب الكـــرة 
ــر  ــارات التمريـ ــة خيـ ــبب قلـ بسـ
للاعـــب حامـــل الكـــرة خصوصـــاً 
ــر في  ــار التمريـ ــد إغـــلاق مسـ عنـ
ـــارات  ـــح خي ـــب وتصب ـــق الملع عم
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الظهـــر إمـــا إرجـــاع الكـــرة وقـــد 

ــتيت  ــاح أو التشـ ــر متـ ــون غـ يكـ

إلى  إضافـــة  الكـــرة  وخســـارة 

الزيـــادة العدديـــة التـــي يفرضهـــا 

الفريـــق الـــذي يقـــوم بعمليـــة 

ـــا الملعـــب. ـــالي في زواي ـــط الع الضغ

عيوب إسلوب الضغط العالي:
ـــلوب  ـــذا الأس ـــب ه ـــب: يتطل التع
مجهـــود كبـــر جـــداً ويصعـــب 

ــذا  ــوم بهـ ــق أن يقـ ــى أي فريـ عـ

ــا  ــة مـ ــدة ٩٠ دقيقـ ــلوب لمـ الأسـ

يأثـــر عـــى الجانـــب الذهنـــي 

الأخـــرة  الأوقـــات  في  للاعـــب 

الجانـــب  أن  حيـــث  للمبـــاراة 

مـــع  مبـــاشرة  مرتبـــط  البـــدني 

الركيـــز كل مـــا زاد التعـــب قـــل 
الركيـــز.

أحـــد  يهمـــل  قـــد  الإهـــال: 
عـــن  ويتخـــى  أدواره  اللاعبـــن 
في  مـــا  وقـــت  في  مســـوولياته 
يســـمح  مـــا  الضغـــط  عمليـــة 
بالكـــرة  بالخـــروج  للمنافـــس 
التـــي  المســـاحات  وإســـتغلال 
تركهـــا الفريـــق للقيـــام بالضغـــط 
ـــه قصـــوى  ـــالي الرجـــوع بسرع وبالت

الخلفيـــة. للمناطـــق 
ـــاء  ـــد البن ـــق يجي ـــة فري مواجه
مـــن الخلـــف: الفـــرق التـــي تملـــك 
ــة مـــن اللاعبـــن،  الجـــودة العاليـ
يصبـــح إســـلوب الضغـــط العـــالي 
ـــث  ـــرة حي ـــبه بالمخاط ـــم أش أمامه

ــاً  ــون دائمـ ــرة يكـ ــروج الكـ أن خـ

عـــن طريـــق تحـــركات معينـــه 

مســـاحات  خلـــق  إلى  تهـــدف 

تمكنهـــم  المنافـــس  الفريـــق  في 

وإســـتغلال  بالكـــرة  بالخـــروج 

المســـاحات.

لـــكل فريـــق إســـلوبه الخـــاص في 

عمليـــة الضغـــط العـــالي وقـــد لا 

ـــدأ  ـــن، فالب ـــض المدرب ـــا بع يفضله

الضغـــط  عمليـــة  في  بمهاجـــم 

ــكل  ــة لـ ــى ثلاثـ ــن أو حتـ أو إثنـ

إســـلوب أدوار مختلفـــة ولـــكل 

ــلبيات و  ــات وسـ ــلوب إيجابيـ إسـ

هنـــا يعتمـــد عـــى مـــدى جـــودة 

ــق. ــكل فريـ ــق لـ التطبيـ
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