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شركة طموح بين الواقع والطموح مع الرئيس التنفيذي / يوسف عبد القادر
نبذة عن شركة طموح : 

ـــة تأسســـت  ـــة بحريني هـــي شرك

ـــام 2018م وهـــي مختصـــة  في ع

لإدارة  الرياضيـــة  الشـــئون  في 

الألعـــاب  جميـــع  وتطويـــر 

الإتحـــادات  مـــع  بالتعـــاون 

المســـتوى  لنقـــل  الرياضيـــة 

الفنـــي مـــن المنافســـات المحليـــة 

والقاريـــة إلى المنافســـة العالميـــة .   

الهدف من إنشاء الشركة : 
إن الهـــدف الرئيـــي مـــن إنشـــاء 

الشركـــة هـــو خلـــق قاعـــدة قوية 

مـــن اللاعبـــن بمختلـــف الألعـــاب 

بالإضافـــة إلى تطويـــر هـــذه 

الألعـــاب الرياضيـــة ليتـــم حصـــد 

ـــب  ـــتقبل القري ـــا في المس نتائجه

والتـــي مـــن شـــأنها أن ترتقـــي 

بمســـتوى اللاعـــب البحرينـــي . 

أهم نشاطات الشركة : 
ـــر  ـــة كب ـــة مجموع ـــدى الشرك ل

الرياضيـــة  الأنشـــطة  مـــن 

ــلال  ــه خـ ــم تفعيلـ ــا تـ بعضهـ

الفـــرة الماضيـــة مـــن عمـــل 

الشركـــة والبعـــض الآخـــر في 

طـــور الدراســـة لإختيـــار الوقـــت 

ــه حيـــث  ــدء فيـ المناســـب للبـ

ـــب  ـــة الأولى جل ـــا في المرحل بدأن

ـــن وتســـويقهم  ـــن المحرف اللاعب

حســـب  المحليـــة  للأنديـــة 

حاجتهـــم الفنيـــة والماديـــة .  

الخطة الاستراتيجية للشركة:
لـــــــدى  هنــــــاك  بالطبـــع 

إســـراتيجية  خطـــة  الشركـــة 

قبـــل التأســـيس وهـــي ســـد 

لـــدى  الموجـــودة  الفجـــوات 

مـــن  الرياضيـــة  الإتحـــادات 

خـــلال المســـاهمة في تطويـــر 

ونقلهـــا  الألعـــاب  هـــذه 

المحليـــة  المنافســـات  مـــن 

المنافســـات  إلى  والخليجيـــة 

أن  كـــا  والعالميـــة  الدوليـــة 

ــر  ــام كبـ ــة إهتـ ــدى الشركـ لـ

تطويـــر وصقـــل موهبـــة  في 

ـــلال  ـــن خ ـــي م ـــب البحرين اللاع

ـــة  ـــبل الممكن ـــع الس ـــر جمي توف

لذلـــك كـــا أن لـــدى الشركـــة 

لدخـــول  مســـتقبلية  خطـــة 

الســـوق العالمـــي وبالأخـــص 

ــذي  ــي والـــــ ــوق الأوربــ السـ

تحقيـــق  عـــى  سيســـاعدنا 

الأهـــداف التطويريـــة التـــي تـــم 

إنشـــاء الشركـــة مـــن خلالهـــا .  
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ـــل  ـــن قب ـــار اللاعب ـــة إختي آلي
ـــة :   ـــى الاندي ـــم ع عرضه

الشركـــة دائمـــاً مـــا تســـعى 
ــدف  ــو الهــــــــ ــر وهـ للتطويـ
الرئيـــي مـــن إنشـــائها لـــذا 
فـــإن عمليـــة إختيـــار اللاعبـــن 
شـــخصية  بصفـــةً  تكـــون  لا 
أو تقييـــم شـــخصي بـــل تـــم 
ـــة  ـــة مختص ـــة فني ـــكيل لجن تش
مـــن خـــرة المدربـــن والفنيـــن 
ــارب  ــل التجـ ــن لعمـ البحرينيـ
التـــي  الفنيـــة  والإختبـــارات 
عـــى أساســـها يتـــم رفـــع تقريـــر 
هـــذه  قبـــل  مـــن  مفصـــل 
اللجنـــة عـــن الحالـــة الفنيـــة لكل 
ـــس  ـــده إلى مجل ـــى ح ـــب ع لاع
الإدارة الـــذي عـــى أساســـه يتـــم 
التعاقـــد مـــع اللاعبـــن المميزيـــن 
حتـــى  البقيـــة  وتسريـــح 
نضمـــن أن اللاعبـــن الذيـــن 
ســـرفعون  إختيارهـــم  تـــم 
المســـتوى الفنـــي للـــدوري .

ـــترك  ـــاون مش ـــاك تع ـــل هن ه
لتحقيـــق أهـــداف الشركـــة 
بحيـــث لا تتعـــارض واهـــداف 
الاتحـــاد البحرينـــي لكـــرة 

القـــدم؟
منـــذ بدايـــة تأســـيس الشركـــة 
وحتـــى يومنـــا هـــذا هنـــاك 
تعـــاون وثيـــق ومثمـــر مـــع 
لكـــرة  البحرينـــي  الاتحـــاد 
في  نتشـــارك  حيـــث  القـــدم 

ــة  ــة للعبـ ــداف التطويريـ الأهـ

ـــاً  ـــي ودائم ـــتوى الفن ـــع المس ورف

مـــا يكـــون هنـــاك إجتاعـــات 

ـــتقبلية  ـــط المس ـــاورية للخط تش

وهـــذا مـــا يعطـــي الشركـــة 

ـــة  ـــوض باللعب ـــارز في النه دور ب

التعـــاون  أن  إلى  بالإضافـــة 

موجـــود مـــع أغلـــب الإتحـــادات 

الرياضيـــة البحرينيـــة وليـــس 

إتحـــاد كـــرة القـــدم فقـــط .   

مـــا مـــدى رضاكـــم وتقييمكـــم 
للفـــترة الماضيـــة مـــن عمـــل 

ـــة ؟ الشرك
ــزة  ــرة الوجيـ ــلال الفـ ــن خـ مـ

ــة  ــا الشركـ ــأت فيهـ ــي أنشـ التـ

فنحـــن كمجلـــس إدارة راضـــن 

نوعـــاً مـــا وتقيمنـــا لهـــا بأنهـــا 

القـــادم  وســـيكون  جيـــدة 

مـــن  أفضـــل  تأكيـــد  بـــكل 

ـــاريع  ـــض المش ـــذ بع ـــلال تنفي خ

ــس  ــط مجلـ ــي يخطـ التـــــــــ

 . لتنفيذهـــا مســـتقبلاً  الإدارة 

مـــا هـــي فكـــرة إنشـــاء 
الأكاديميـــة الرياضيـــة ؟  
إلى  الإدارة  مجلـــس  يســـعى 

ترجمـــة أهـــم الأفـــكار التأسيســـية 

للشركـــة وهـــو إنشـــاء أكاديميـــة 

اللاعـــب  لإحتضـــان  رياضيـــة 

وصقـــل  لتطويـــر  البحرينـــي 

ـــتكون  ـــث س ـــة حي ـــه الفني مهارات

ــى  ــر عـ ــة الأكـ ــذه الأكاديميـ هـ

وســـتكون  المنطقـــة  مســـتوى 

ـــة  ـــن ناحي ـــة م ـــات أوربي بمواصف

الخاصـــة  والمرافـــق  الملاعـــب 

بالأكاديميـــة بالإضافـــة إلى أنـــه 

ســـيتم التعاقـــد مـــع أفضـــل 

لتطويـــر  المختصـــن  المدربـــن 

الصغـــار  اللاعبـــن  وصقـــل 

اللذيـــن ســـيتم إرســـالهم فيـــا 

    . بعـــد إلى الأنديـــة الأوربيـــة 
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شنو يقولون وشنو الصح مع المدرب المعزز للصحة وأخصائي التغذية / محمود الشواي
ـــئ  ـــاء الداف ـــاول الم ـــون تن يقول
في الصبـــاح أفضـــل مـــن البـــارد 
!!! الدهـــون  يحـــرق  لأنـــه 

الصـــح أن الرياضـــة والنظـــام 
الســـبيلان  هـــا  الغـــذائي 
الوحيـــدان لخســـارة الدهـــون 
ولا يوجـــد ســـبيل آمـــن آخـــر .

يقولــــــــون حتى يكــــــــــون 
ـــه  الأنســـان صحـــي يجـــب علي
ـــروات  ـــة والخ ـــاول الفاكه تن
ولــــــــو كان لا يحبهـــــــا !!!

الصـــح أن الخـــروات والفواكـــه 
مصـــدران مهـــان للأليـــاف 
ـــات والمعـــادن ولكـــن  والفيتامين
ـــا  ـــخاص لا يتقبلونه ـــض الأش بع
بالبدائـــل  نعوضهـــم  لـــذا 
مشـــتقات  مثـــل  الممكنـــة 
والحبـــوب  الكامـــل  القمـــح 
. والمكملــــــات  المدعمـــــــة 

يقولـــون دبــــــــــس الرمـــان 
أفضـــل مـــن دبـــس التمـــر لأن 
ســـعراتهقليلة ويمكن إســـتخدامه 
!!! جـــداً  عـــادي  بشـــكل 

الصـــح أن دبـــس الرمـــان ســـعراته 

ونســـبة الســـكر أقـــل نوعـــاً مـــا 

مـــن دبـــس التمـــر لكـــن ليـــس 

بشـــكل كبـــر جـــداً والدبـــس أكـــر 

مكوناتـــه الســـكر لـــذا يمكـــن 

إســـتخدامه بشـــكل مقنـــن جـــداً .

يقولـــون إذا تناولنـــا الفيتامينـــات 

والمعـــادن بشـــكل كافٍ نكـــون قد 

حمينـــا أنفســـنا مـــن السرطـــان !!!

الصــح أن هنــاك أســباب معروفــة 

وغــر معروفــة للأصابــة بالسرطان 

والمكمــلات لــن تحمــي الشــخص 

مــن الأصابــة لوجــود أســباب غــر 

ــذا  ــة ل ــل الوراث ــا مث ــم به متحك

خلــك صحــي والله يحميــك منه .

ــون  ــى أكــــــــ ــون حتـ يقولـ

راح  وزني  وينـــزل  صحـــي 

أتنـــاول الخـــروات كوجبـــة 

رئيســـية بـــدون أي ضرر !!!

الصــح أنه مــن الممكــن أن تكون 

الخــروات وجبة رئيســية ولكن 

بــشرط إحتوائهــا عــى مصــدر 

بروتــن لأه لوحدهــا راح تعطيــك 

السريــع  بالشــبع  إحســاس 

وبعدهــا جــوع ثقيــل لــذا نــوع 

في طبقــك ولا تجعلــه ناقصــاً .

يقولـــون إذا إســـتخدمنا زيـــت 

الزيتـــون عوضـــاً عـــن التتبيلـــة 

الجاهـــزة في الســـلطة يكـــون 

التـــرف صحي وســـليم تمامـــاً !!!

ــى  ــد أولاً ع ــه يعتم ــح أن الص

فبعضهــا  التتبيلــة  نوعيــة 

قليلــة الســعرات جــداً مقارنــةً 

بزيــت الزيتــون وثانيــاً يعتمــد 

ــو كان  ــى ل ــة وحت ــى الكمي ع

زيــت الزيتــون أفضــل فزيادته 

تســبب ســمنة لــذا الإســتخدام 

الســليم هــو الحــل الصحيــح .
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يقولـــون إذا بـــدأت نظـــام 

غـــذائي وبـــدأ رأسي يألمنـــي 

النظـــام  هـــذا  أن  معناتـــه 

فاشـــل ويجـــب تغيـــره !!!
الصــح أن أكــر الأســباب شــيوعاً 
هــو التعــود عــى تنــاول كميات 
عاليــة مــن الســكر وعنــد تطبيق 
تكــون  غــذائي صحيــح  نظــام 
كميات الســكر أقل لــذا  الصداع 
عــادي جــداً إلا إذا إســتمر أكــر 
مــن إســبوع والألم شــديد جــداً .

يقولـــون الشـــخص المصـــاب 

بنقـــص الحديـــد ونقــــــــص 

فيتامـــن دال لـــن يخـــسر وزن إلا 

ـــة  ـــلات الغذائي ـــاول المكم إذا تن

ـــام  ـــص والنظ ـــذا النق ـــلاج ه لع

الغـــذائي وحـــده غـــر مجـــدي !!!
توجــد علاقــة  لا  أنــه  الصــح 
ســببية واضحــة وأكيــدة بــن 
النقــص في هــذه العنــاصر وبــن 
نــزول الــوزن حيــث أن نقصهــا 
لــه أعــراض أخــرى مثــل التعــب 
والخمــول وليــس نــزول الــوزن .

يقولـــون إذا قطعـــت الـــرز 

والخبـــز والـــروتي فـــــــــــإن 

ـــالي  ـــيكون خــــــــ ـــي س نظام

ــاً  ــدرات تمامـ ــن الكاربوهيـ مـ

ـــوزن !!! ـــزل ال ـــالي راح ين وبالت
الصــح أن البقوليــات مثــل الفاصوليا 
وعائلتهــا  والبــازلاء  والحمــص 
ــداً  ــالي ج ــدر ع ــى مص ــوي ع تحت
بالكاربوهيــدرات والروتن وزيادتها 
تســبب ســمنة لــذا الكاربوهيــدرات 
ســعراتك  بــل  ســمنة  تســبب  لا 

الكليــة في اليــوم هــي الســبب .

يقولـــون إذا تناولنـــا وجبـــة 

ـــات  ـــل الحلوي ـــة مث ـــر صحي غ

ـــة  ـــإن ممارســـة رياضـــة عنيف ف

ــرق !!! ــا راح تحتـــــــ بعدهـ
ــة  ــة خاطئ ــذه النظري ــح أن ه الص
ــو  ــان ل ــم الأنس ــلوجية جس ففيس
لمــا  المعيــار  كانــت عــى هــذه 
في  زيــادة  ولا  الســمنة  وجــدت 
الــوزن لــذا فقــط قلل من ســعراتك 
في الوجبــات التاليــة لهــذه الوجبــة 
بــدون تعــب ولا جهــد كبــران .

يقولـــون في أنـــواع معينـــة 

ــة  ــب صحيـ ــاء المعلـ ــن المـ مـ

جـــداً وبعضهـــا غـــر صحيـــة !!!
الصــح أن كل أنــواع المياه المعلبة 
تعتــر صحيــة ولــو كانــت نســبة 
ــم لأن  ــاوت بينه ــون تتف الصودي
ــا تخضــع  ــاء وكله ــاء يبقــى م الم
نــوع  أي  لــذا إشرب  للأختبــار 
ــد  ــواع دون تعقي ــن هــذه الأن م
وليــس المــاء الغــالي هــو الصحــي 

مـــرضى  تنـــاول  إذا  يقولـــون 

الســـكر الـــرز راح يرتفـــع عندهم 

نســـبة الســـكر في الـــدم وبالتـــالي 

ـــرة !!! يســـبب لهـــم مشـــاكل كب
ــن  ــه لا يمكــــ ــح أنـــــــــ الص
الأســتغناء عــن الكاربوهيــدرات 
ــكري  ــرضى داء الس ــاً لم خصوص
بهبــوط  لإصابتهــم  تحســباً 
الســكر ولكــن يجــب إختيــار 
. المناســبة  والنوعيــة  الكميــة 

يقولـــون إذا الســـمنة كانـــت 

ـــام  ـــأي نظ ـــة ف ـــة في العائل وراثي

غـــذائي أو رياضـــة مـــا راح تفيـــد 

حتـــى لـــو كان النظـــام صحـــي !!!
الصــح أنــه علميــاً الســمنة ورائيــة 
حيــث يكــون هنــاك جــن يســمى 
) MC4R ( وهــو الــذي يلعــب 
دوراً في إكتســاب الجســم للســمنة 
لكــن ليــس معناتــه أن الأنســان لا 
ــمنة  ــى الس ــب ع ــتطيع التغل يس
ــة  ــى الوراث ــوم ع ــي الل ــذا لا تلق ل
حيــث بإرادتــك تســتطيع قهرهــا . 
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علاقة أمراض الأسنان واللثة بالإصابات الرياضية
 مع أخصائي أول علاج طبيعي وطب رياضي / مؤيد العلوي   

ــن أو  ــن المدربـ ــد مـ ــاك العديـ هنـ

الرياضيـــن او الإداريـــن لا يهتمـــون 

ـــن  ـــة ب ـــود علاق ـــدون بوج أو لا يعتق

الأســـنان  أمـــراض  أو  الأســـنان  ألم 

واللثـــة وبـــن الأصابـــات الرياضيـــة 

ــدث  ــي تحـ ــرى التـ ــراض الأخـ والأمـ

للريـــاضي ولكـــن الدراســـات الحديثـــة 

ـــة  ـــة متداخل ـــاك علاق ـــرت أن هن أظه

بـــن أمـــراض الأســـنان واللثـــة مـــع 

الإصابـــات الرياضيـــة وأمـــراض أخـــرى 

تحـــدث للريـــاضي وقـــد أثبتـــت 

إلتهابـــات  أن  الدراســـات  هـــذه 

ــلباً  ــر سـ ــن تؤثـ ــة لـ ــنان واللثـ الأسـ

ــة  ــوة والصلبـ ــجة الرخـ ــي الأنسـ عـ

المحيطـــة بالأســـنان والقريبـــة مـــن 

موقـــع الإلتهابـــات فقـــط  وإنمـــا 

ـــراض  ـــاضي إلى أم ـــم الري ـــرض جس تع

ـــم  ـــف الف ـــن تجوي ـــدة ع ـــرى بعي أخ

ــاز  ــدوري والجهـ ــاز الـ ــا الجهـ ومنهـ

التنفـــي والجهـــاز العضـــي والجهـــاز 

العصبـــى مـــا يؤثـــر ذلـــك ســـلباً عـــي 

ــؤدي  ــا تـ ــا أنهـ ــاضي كـ الأداء الريـ

للريـــاضي  الإصابـــات  الي حـــدوث 

وســـوف أتنـــاول في مقالتـــي هـــذه 

ـــراض  ـــنان أو أم ـــر ألم الأس ـــف يؤث كي

الأســـنان و اللثـــة عـــى الأجهـــزة 

الوظيفيـــة للريـــاضي وبالتـــالي يؤثـــر 

ـــؤدي  ـــي وت ـــتوي الأداء الفن ـــى مس ع

ــن  ــات للرياضيـ ــدوث الإصابـ إلى حـ

ـــة  ـــنان واللث ـــراض الأس ـــر أم تأث
ـــاضي ـــدوري للري ـــاز ال ـــى الجه ع

قـــد يفكـــر الريـــاضي ان أمـــراض 

أداؤه  لاتهـــم  واللثـــة  الأســـنان 

ـــت  ـــات أثبت ـــن الدراس ـــاضي ولك الري

عكـــس ذلـــك حيـــث أن تدفـــق 

واللثـــة  الأســـنان  مـــن  البكريـــا 

المصابـــة إلى الـــدم والأوعيـــة الدمويـــة 

ــح  ــاق الصفائـ ــى إلتصـ ــاعد عـ تسـ

ــل  ــض داخـ ــا البعـ ــة بعضهـ الدمويـ

الأوعيـــة الدمويـــة مـــا يســـبب 

تغيـــر في شـــكل البطانـــة الداخليـــة 

ـــرات  ـــذه التغ ـــة وه ـــة الدموي للأوعي

التجويـــف  تضيـــق مـــن إتســـاع 

ــا  ــة مـ ــة الدمويـ ــي للأوعيـ الداخـ

ــذي  ــدم الـ ــان الـ ــن سريـ ــل مـ يقلـ

يحمـــل الأوكســـجن والغـــذاء إلى 

كالجهـــاز  الوظيفيـــة  الأجهـــزة 

ـــذ  ـــة لا تأخ ـــل العضل ـــي وتجع العض

كفايتهـــا مـــن الأوكســـجن والغـــذاء 

ـــور  ـــدوث ضم ـــك ح ـــبب ذل ـــا يس م

ــة  ــل فاعليـ ــذا تقـ ــة وبهـ في العضلـ

بكثـــر  أقـــل  وتصبـــح  العضلـــة 

مـــن فاعليـــة العضلـــة الســـليمة 

كـــا أنهـــا تجهـــد بسرعـــة مقارنـــةً 

بعضـــلات أي ريـــاضي آخـــر لا يشـــكو 

واللثـــة  الأســـنان  أمـــراض  مـــن 

وبالتـــالي قـــد يتعـــرض الريـــاضي 

ــي أو  ــد العضـ ــات كالشـ إلى الإصابـ
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ـــث  ـــخ ... وحي ـــي .. ال ـــزق العض التم

أن تدفـــق البكريـــا الي الـــدم يغـــر 

ــلبياً  مـــن لزوجـــة الـــدم ويؤثـــر سـ

عـــي سريـــان الـــدم في الأوعيـــة 

عـــادةً  تنتهـــي  فإنهـــا  الدمويـــة 

بإنســـداد جـــزئي أو كي ومفاجـــئ 

لبعـــض الأوعيـــة الدمويـــة كأوعيـــة 

القلـــب والدمـــاغ و قـــد تـــؤدي إلى 

) الجلطـــة الدمويـــة ( مـــا يعـــرض 

ــر. ــاضي للخطـ ــاة الريـ حيـ

ــة  ــراض الأســنان واللث ــر أم تأث
عــى شــفاء الإصابــات الرياضيــة 
مــن  الناتجــة  البكريــا  تدفــق  إن 

الــدم  أمــراض الأســنان واللثــة إلى 

عــى  تؤثــر  الدمويــة  والأوعيــة 

الفــرة الزمنيــة لشــفاء الريــاضي .. 

فلــو تعــرض الريــاضي للإصابــة في 

فــإن  الركبــة  مــكان مــا كمفصــل 

عمليــة شــفاء هــذه الإصابــة ســتتأخر 

بالمقارنــة مــع ريــاضي آخــر لا يشــكو 

مــن هــذه الأمــراض بالإضافــة إلى 

مضاعفــات  إلى  تعرضــه  إحتاليــة 

ــا  ــذه البكري ــود ه ــبب ج ــر بس أك

الــدم.. وهنــا يمكننــا أن نقــول  في 

ــارة  ــة عب ــنان واللث ــراض الأس ــأن أم ب

ــوي في تأخــر  ــل مســاعد ق عــن عام

عمليــة الشــفاء و وللإصابــة بمختلــف 

أمــراض الجســم

الأســـنان  أمـــراض  تأثـــر 
التنفـــي الجهـــاز  عـــى 

ـــا  ـــال البكري ـــروف أن إنتق ـــن المع م

ــق  ــن طريـ ــاضي عـ ــم الريـ في جسـ

الـــدم والجهـــاز الهضمـــي يســـبب 
مشـــاكل للجســـم وكذلـــك إنتقـــال 
البكريـــا عـــن طريـــق التنفـــس 
مـــن الفـــم الي الرئـــة يؤثـــر عـــى 
الجهـــاز التنفـــي فأمـــراض اللثـــة 
تزيــــد مـــن إحتاليـــة حـــدوث 
ــي  ــي وهـ ــاز التنفـ ــدوي للجهـ عـ
عامـــل مســـاعد للإصابـــة بأمـــراض 
الجهـــاز التنفـــي بالإضافـــة إلى أن 
ــران  ــة يؤثـ ــنان واللثـ ــراض الأسـ أمـ
والـــذي  الـــدوران  جهـــاز  عـــى 
ـــاز  ـــل الجه ـــدوره عـــى عم ـــر ب يؤث
التنفـــي حيـــث أن تغيـــر بطانـــة 
ـــر  ـــا يؤث ـــة وتضييقه ـــة الدموي الأوعي
عـــى أداء الجهـــاز التنفـــي في نقـــل 
ـــدم  ـــن إلى ال ـــن الرئت ـــجن م الأوكس
وبالتـــالي ســـتؤثر عـــى معـــدل 

ــس . التنفـ
ــة يتنفـــس     ــد الراحـ ــاضي عنـ فالريـ
) 13 ( مـــرة في الدقيقـــة ويتضاعـــف 
) 4 ( مـــرات عنـــد الجهـــد البـــدني 
ـــن  ـــاني م ـــذي يع ـــاضي ال ـــا الري .. ام
ـــنان  ـــة والأس ـــة في اللث مشـــاكل مزمن
ــة  ــس في الراحـ ــه يتنفـ ــنجد أنـ سـ
وكذلـــك في الجهـــد البـــدني بمعـــدل 

الســـليم  الريـــاضي  مـــن  أعـــى 

ـــل  ـــص الحاص ـــض النق ـــك لتعوي وذل

ــواردة إلى  ــجن الـ ــة الأوكسـ في كميـ

العضـــلات بســـبب ضيـــق الأوعيـــة 

تلاصـــق  مـــن  الناتـــج  الدمويـــة 

الصفيحـــات الدمويـــة والتـــي أدت 

إلى التضييـــق في الشرايـــن مـــا قلـــل 

مـــن كميـــة الـــدم والأوكســـجن 

وهـــذه  العضـــلات  إلى  الـــوارد 

الزيـــادة في معـــدل التنفـــس تؤثـــر 

ـــكو  ـــذي يش ـــاضي ال ـــى الري ـــلباً ع س

واللثـــة  الأســـنان  أمـــراض  مـــن 

فهـــي تـــؤدي إلى زيـــادة في الجهـــد 

ـــليم  ـــاضي الس ـــةً بالري ـــذول مقارن المب

الأســـنان  أمـــراض  تأثـــر 
واللثـــة عـــى الـــرأس والعـــن 
تؤثـــر الإلتهابـــات الناتجـــة عـــن 

أمـــراض الأســـنان واللثـــة )تأثـــرات 

ســـموم البكريـــا( ضغطـــاً عـــى 

ـــن  ـــن الفك ـــة م ـــاب القريب الأعص

ـــرأس  ـــوي في ال ـــداع ق ـــبب ص فتس

اللاعـــب  تركيـــز  مـــن  يقلـــل 

ـــر  ـــالي يؤث ـــره وبالت ـــتت تفك ويش

ــاضي . ــى أداءه الريـ عـ
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إسطورة كرة السلة البحرينية وملك الباسكت اللاعب / عبد المجيد شهرام

مارســة  شــهرام  النجــم  بــدأ 
ــام 1979م  ــلة ع ــرة الس ــة ك لعب
نــادي  براعــم  إلى  بإنضامــه 
ــم  ــا إنض ــان م ــردوسي وسرع الف
إلى الفريــق الأول بنــادي المنامــة 
ليتــم  ســنة   16 بعمــر  وهــو 
إختيــاره في العــام ذاتــه لصفــوف 
حيــث  الوطنــي  المنتخــب 
التدريبــي  المعســكر  شــكّل 
ــهرام في  ــذي خاضــه النجــم ش ال
الأمريكيــة  المتحــدة  الولايــات 
ــن  ــن محرف ــن ومدرب ــع لاعب م
مســرة  في  مهــاً  منعطفًــا 
اللاعــب إذ صقــل مــن خــلال 
وأكتســب  موهبتــه  المعســكر 
في  أســهمت  فنيــة  مهــارات 
ــت. ــكل لاف ــتواه بش ــوّر مس تط

وحفــر شــهرام إســمه مــن ذهب 
عندمــا أحــرز نــادي المنامــة عــام 

لقــب  أول  بإســهامه  1990م 
في ســجل النــادي عــر الفــوز 
ببطولــة الــدوري تــلاه الفــوز 
ببطولــة الــكأس في الموســم ذاتــه 
لقــب  وحقــق حينهــا شــهرام 
في  لاعــب  وأحســن  الهــداف 
بطولــة الدوري العــام ولم تتوقف 
ــد  ــى الصعي ــهرام ع ــة ش نجومي
المحــي وإنمــا فــرض نفســه في 
كذلــك  الدوليــة  المنافســات 
بحصولــه عــى لقــب هــداف 
بطولــة الأنديــة الخليجيــة التــي 
أقيمت في الإمــارات عام 1993م.

نجوميتــه  شــهرام  وواصــل 
إنجــاز  في  ليسُــهم  الخليجيــة 
لســلة  جديــد وغــر مســبوق 
المنامــة بحصــد اللقــب الخليجي 
حصــد  حــن  في  1994م  عــام 
شــهرام إنجــازه الشــخصي الثــاني 

عــى التــوالي بحصولــه عــى لقب 
الخليجيــة،  البطولــة  هــداف 
في  وتحديــدًا  عامــن  وبعــد 
لقــب  نــال  1996م  العــام 
في  الثلاثيــة  الرميــات  هــداف 
البطولــة الخليجيــة للمنتخبــات.

ــل  ــاني أفض ــيا وث ــداف آس ه
ــيوي ــب آس لاع

وتصاعــدت نجوميــة عبدالمجيــد 
في  مشــاركته  خــلال  شــهرام 
ــات  ــيوية للمنتخب ــة الآس البطول
إذ  الريــاض  في  1997م  عــام 
حقــق حينهــا لقــب هداف آســيا 
وأفضــل ثــاني لاعــب في البطولــة 
وثالــث هــدافي الرميــات الثلاثيــة 
مــا دعــا اللجنــة الأولمبيــة إلى 
مــع  وتألقــه  لتميّــزه  تكريمــه 
المنتخــب ومــع ناديــه المنامــة 
الــذي حصــد العديــد مــن ألقاب 
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ــذ إنضــام  ــكأس من ــدوري وال ال
شــهرام إلى صفوفــه وفي إنجــاز 
البحرينيــة  للرياضــة  جديــد 
أســهم شــهرام في حصــول المنامــة 
ــة  ــث في البطول عــى المركــز الثال
الآســيوية التــي أقيمــت في لبنــان 
عــام 2000م وشــهد عــام 2001م 
أيضًــا  مســبوق  غــر  إنجــازاً 
ــا  ــة عندم ــادي المنام لســجلات ن
البطولــة  بلقــب  النــادي  فــاز 
ــن. ــة في البحري ــة للأندي الخليجي

أول لاعب يحترف خارجيًا
ــة بالألقــاب  وبعــد ســنوات مليئ
ــه  والإنجــازات لشــهرام مــع نادي
ــة  ــدأ اللاعــب رحل ــة ب الأم المنام
ــداع  ــاح والإب ــن النج ــدة م جدي
ــو  ــي وه ــراف الخارج ــر الإح ع
ــي  ــلة بحرين ــرة س ــب ك أول لاع
إلى  لينضــم  خارجيًــا  يحــرف 
ــت  ــادي الكوي ــق ن ــوف فري صف
الكويتــي في صفقــة ناجحــة بــكل 
ــادي  ــس ن ــا رئي ــس وقعه المقايي

الكويــت آنــذاك مــرزوق الغانــم 
فــاز خلالهــا  لمــدة موســمن 
الــدوري  بلقبــي  الكويــت 
الموســمن. كلا  في  والــكأس 

أمــا عــى الصعيــد المحــي فقــد 
فتــح »شــهرام« شــهية كل نجــوم 
البحريــن بعــد أن التحــق بنــادي 
المحــرق وحقــق معــه أول ألقاب 
الــدوري في إنجــاز غــر مســبوق 
ــه  ــراد وخزائن ــة ع بالنســبة لقلع
»معبــود  جعلــه  الــذي  الأمــر 
المرحلــة،  تلــك  في  الجاهــر« 
وبالتــالي أينــا حــلّ هــذا الفتــى 
الألقــاب. كانــت  »شــهرام« 

احرافــه محليًــا  وتعُــد رحلــة 
نجــوم  لــكل  واســعة  بوابــة 
المحتكــرة  البحرينيــة  الأنديــة 
ففــي  أنديتهــم  قبــل  مــن 
ــبق  ــاد الأس ــس الاتح ــة رئي حقب
عبدالرحمــن  بــن  محمــد 
أقُــرّ »قانــون الثلاثــن«، وهــو 
ــن  ــكل اللاعب ــال ل ــون الانتق قان

بعــد تعــدي العمــر القانــوني، 
الجمعيــة  عليــه  وافقــت  إذ 
يخُــرج  »قانونـًـا«  العموميــة 
اللاعــب مــن عبوديــة النــادي 
ــة. ــة كاف ــة المحلي »الأم« والأندي

30 عامًا من العطاء
ــا  ــاء تخللته ــن العط ــا م 30 عامً
غــر  وألقــاب  قياســية  أرقــام 
مســبوقة تفــردّ بهــا نجــم ليــس 
لــه مثيــل لــذا لم تكــن نهايتــه في 
ــرّر  ــة عندمــا ق الصــالات إعتيادي
ــام  ــواني في الع ــة الث ــزال لعب اعت
ناديــه  إلى  بالعــودة  2009م 
ــاضي  ــواره الري ــم مش الأم إذ خت
المتميّــز والفريــد بالفــوز ببطولــة 
المنامــة  نــادي  مــع  الــكأس 
ــا  ــذي لطالم ــوره ال ــا جمه مودعً
النظــر  بغــضّ  شــهرام  عشــق 
الجمهــور  هــذا  إنتــاء  عــن 
اللاعــب  هــذا  كســب  فقــد 
ــع. ــن الجمي ــة إســتثنائية م محبّ
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لعبة الجوجيتسو البرازيلية مع عيسى عبد العزيز عضو الاتحاد البحريني للجوجيتسو
تعتـــر الجوجيتســـو الرازيليـــة مـــن 

ــص  ــي تختـ ــة التـ ــون القتاليـ الفنـ

بالدفـــاع عـــن النفـــس حيـــث 

ـــال  تعتمـــد في مارســـتها عـــى القت

الأرضي وحـــركات الاخضـــاع والكسر. 

الجوجيتســـو  أصـــول  وترجـــع 

الرازيليـــة إلى الجـــودو اليابانيـــة، 

الجوجيســـتو  تتشـــارك  حيـــث 

الرازيليـــة في بعـــض الحـــركات 

وأســـاليب القتـــال التـــي تختـــص 

ـــا  ـــن بعده ـــم م ـــودو وت ـــا الج فيه

القتـــالي  الفـــن  هـــذا  تطويـــر 

ـــث يختـــص بشـــكل أســـاسي في  بحي

ـــمى ب  ـــذي يس ـــال الأرضي وال القت

ــوازا(. )النيـ

نشـــأت وتطـــورت الجوجيســـتو 

ـــات  ـــل في العشرين ـــة الرازي في دول

ـــن مـــن  ـــرن العشري ـــة الق ـــن بداي م

ـــو  ـــوس وهيلي ـــن كارل خـــلال الأخوي

ـــاني  ـــودو الياب ـــب الج ـــي ولاع غري

متســـييو ماييـــدا وتـــم مـــن بعدهـــا 

توارثهـــا وتطويرهـــا مـــن بـــن 

ـــاء  ـــن أبن ـــي م ـــة غري ـــراد عائل أف

وأحفـــاد الذيـــن قامـــو بدورهـــم 

بنـــشر هـــذا الفـــن القتـــالي مـــن 

خـــلال التدريـــب ومـــن خـــلال 

ـــي  ـــة الت ـــة المفتوح ـــزلات القتالي الن

كانـــت ذات شـــعبية واســـعة في 

الرازيـــل وتلقـــى صـــدى أعلامـــي 

كبـــر.

ـــن  ـــعينات م ـــات والتس وفي الثانين

ـــن  ـــدد م ـــل ع ـــاضي إنتق ـــرن الم الق
أفـــراد عائلـــة الغريـــي للعيـــش 
ــة  ــدة الأمريكيـ ــات المتحـ في الولايـ
ـــتو  ـــشر الجوجيس ـــدف ن ـــك به وذل
ــام  ــي ، وفي عـ ــاق عالمـ ــى نطـ عـ
ــل  ــن قبـ ــاق مـ ــم الإتفـ 1993م تـ
ـــض  ـــع بع ـــي م ـــة غري ـــراد عائل أف
منظومـــة  لتأســـيس  الـــشركاء 
ــون  ــع الفنـ ــمل جميـ ــة تشـ قتاليـ
ـــا  ـــيس بم ـــم تأس ـــث ت ـــة حي القتالي
 The Ultimate اليـــوم  يســـمى 
 Fighting Championship
UFC(( حيـــث شـــارك هويـــس 
غريـــي وهـــو أحـــد أصغـــر الأخـــوة 
ــذه  ــدث لهـ ــة في أول حـ في العائلـ
ـــر  ـــم في نوفم ـــذي أقي ـــة وال المنظم
وإســـتطاع  العـــام 1993م  مـــن 
ــب  ــن التغلـ ــي مـ ــس غريـ هويـ
ـــتخدام  ـــه بإس ـــع خصوم ـــى جمي ع
ـــتو. ـــة بالجوجيس ـــركات الخاص الح

كان لهـــذا الحـــدث صـــدى أعلامـــي 
ـــات المتحـــدة ودول  ـــل في الولاي هائ

مـــن  أتنـــشرت  حيـــث  العـــالم 
ـــر  ـــكل كب ـــيتو بش ـــده الجوجس بع
ـــن  ـــذا الف ـــى ه ـــاس ع ـــرف الن وتع
القتـــالي الـــذي أثبـــت فعاليتـــه 
ــرى  ــة الأخـ ــون القتاليـ ــد الفنـ ضـ
وخصوصـــاً الفكـــرة التـــي بينتهـــا 
الجوجيتســـو بإمكانيـــة الشـــخص 
ــيطرة  ــن السـ ــاً مـ ــر حجـ الأصغـ
ـــر  والإخضـــاع ضـــد الخصـــم أك

حجـــاً منـــه.

المبادئ والأهداف : 
تركـــز  الجوجيســـتو عـــى مبـــدأ 

الدفـــاع عـــن النفـــس ويهـــدف 



الأحد الموافق 15 نوفمبر 2020م الخليج للإدارة الرياضية  العدد السابع 

هـــذا الفـــن القتـــالي في مارســـته 

ـــور  ـــن الأم ـــر م ـــى كث ـــه ع وتدريب

منهـــا بنـــاء الثقـــة في النفـــس 

ـــم الاحـــرام  ـــذات، وتعل ـــر ال وتطوي

روح  وتشـــجيع  والانضبـــاط، 

التعـــاون بـــن أفـــراد الفريـــق 

الواحـــد وزيـــادة الحركـــة واللياقـــة. 

محـــدد  عمـــر  هنـــاك  وليـــس 

لمارســـة هـــذا الفـــن القتـــالي، 

ـــل  ـــن قب ـــث يمكـــن مارســـته م حي

جميـــع الأعـــار  للإنـــاث والذكـــور.

اللــــباس : 
الجوجيتســـو  لاعبـــن  يلتـــزم 

ــاء  ــة في أثنـ ــة خاصـ ــداء بدلـ بارتـ
التدريبـــات والمباريـــات تدعـــى 

ـــي  ـــاس قطن ـــو لب ـــو«، وه »الكيمون

خفيـــف يتألـــف مـــن سروال طويـــل 
ـــف  ـــة، ويل ـــام طويل ـــص بأك وقمي

يعـــر  حـــزام  خصرهـــم  عنـــد 
عـــن رتبتهـــم ومســـتواهم ويتـــم 

ترتيـــب الأحزمـــــــة بإســـتخدام 
الألـــوان كالتـــالي:

الحزام الأبيض  •

الحزام الأزرق  •

الحزام البنفسجي  •

الحزام البني  •
الحزام الأسود  •

الســـنوات  متوســـط  ويبلـــغ 

ــود  ــزام الأسـ ــى الحـ ــول عـ للحصـ

عـــشر ســـنوات ومـــن بعدهـــا 

ـــة  ـــدم في مســـتوى الأحزم ـــم التق يت
كالتـــالي:

الحزام الأسود والأحمر  •
الحزام الأبيض والأحمر  •

الحزام الأحمر  •

القوانن والأنظمة : 
يمنـــع إســـتخدام الـــرب بقبضـــة 

ـــزالات  ـــل في ن ـــركل بالرج ـــد وال الي

يســـمح  حيـــث  الجوجيســـتو، 

ـــع  ـــن الدف ـــة تتضم ـــركات معين بح

والســـحب والخنـــق ولي الـــذراع 

بالأرجـــل  والعرقلـــة  والمعصـــم، 

ــل  ــى المفاصـــ ــط عـ والضغــــــــ

والعظـــام، وذلـــك لتثبيـــت الخصـــم 

وشـــل حركتـــه وإرغامـــه عـــى 

الاستســـلام.
ـــن  ـــزالات الجوجيتســـو ب وتجمـــع ن

ـــوزن  ـــزام وال ـــة الح ـــن فئ ـــن م لاعب

ذاتـــه وأحيانـــاً يتـــم النـــزال في 

الـــوزن المفتـــوح حيـــث يمكـــن 

المشـــاركة لمختلـــف الأوزان.

ـــن خمســـة  ـــزال ب ـــدة الن ـــراوح م ت

دقائـــق وعـــشر دقائـــق وذلـــك 

الجهـــة  تحـــدده  مـــا  حســـب 

ويتحـــدد  للبطولـــة  المنظمـــة 

ــن  ــزال عـ ــز في النـ ــب الفائـ اللاعـ

طريـــق إستســـلام الخصـــم المنافـــس 

أو  بإحـــدى حـــركات الإخضـــاع 

الكـــسر وفي حـــال فشـــل المنافســـن 

ـــن الاستســـلام  ـــام الخصـــم م في إرغ

ـــاط  ـــم اللجـــوء إلى لمجمـــوع النق يت

المســـجلة لـــكل لاعـــب. 
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مهارات إنخاذ القرارات في كرة القدم
 مع المدرب الوطني والمحلل الفني الكابتن علي عبد المجيد 

ــابقة  ــداد السـ ــا في الأعـ تطرقنـ

في  تســـاعد  مهارتـــن  إلى 

إتخـــاذ  قـــرار جيـــد داخـــل 

ـــح  ـــة المس ـــا عملي ـــب وه الملع

الجســـم  اتجـــاه  ووضعيـــة 

قبـــل اســـتلام الكـــرة وفي هـــذا 

العـــدد ســـنواصل الحديـــث 

ــة  ــرى مكملـ ــارة أخـ ــن مهـ عـ

وضعيـــة  و  المســـح  لمهـــارتي 

الجســـم…!! اتجـــاه 

 First … اللمســـة الاولى
Touch

مـــن بعـــد أن يقـــوم اللاعـــب 

جمـــع  و  المســـح  بعمليـــة 

ــاذ  ــة لإتخـ ــات اللازمـ االمعلومـ

ــرة  ــتلام الكـ ــل إسـ ــرار قبـ القـ

ــام  ــى القيـ ــاعده عـ ــا يسـ ومـ

ــو  ــدة هـ ــح جيـ ــة مسـ بعمليـ

وضعيـــة إتجـــاه الجســـم كـــا 

ـــن الســـابقن  ـــا في العددي وضحن

ــط  ــر مرتبـ ــل آخـ ــاك عامـ هنـ

وهـــي  الآ  المهارتـــن  بتلـــك 

مهـــارة اللمســـة الاولى.

في كـــرة القـــدم الحديثـــة أصبـــح 

ـــدة  ـــن لمســـة أولى جي الفـــارق ب

وأخـــرى غـــر جيـــدة، الأولى 

تســـاعد الفريـــق عـــى الأنتقـــال 

ـــة  ـــن عملي ـــص م ـــام والتخل للأم

المنافـــس  الفريـــق  ضغـــط 

ـــت  ـــاء تح ـــي البق ـــة تعن والثاني

ضغـــط الفريـــق المنافـــس و 

ـــرة  ـــة خطـــر خســـارة الك مواجه

ـــن المرمـــى  ـــة م في مناطـــق قريب

لـــو أفرضنـــا أن الكـــرة في وســـط 

ــاء  ــة البنـ ــب أو في عمليـ الملعـ

مـــن حـــارس المرمـــى.

نلاحـــظ في المثـــال أن اللاعـــب 

ــة  ــام بعمليـ ــن ( قـ ) دي برويـ

المســـح مـــع ضعيـــة إتجـــاه 

صحيـــح  بشـــكل  الجســـم 

وذلـــك قبـــل وقـــت كافي مـــن 

كان  حيـــث  الكـــرة  إســـتلام 

ـــات  ـــع المعلوم ـــد جم ـــرار بع الق

وإســـتغلال  الـــدوران  هـــو 

المســـاحة الموجـــودة خلفـــه 

ــة  ــاءت اللمسـ ــك جـ ــد ذلـ بعـ

نصـــف  بوضعيـــة  الأولى 

ـــدوران بإتجـــاه المســـاحة وكل  ال

ذلـــك بســـبب القـــرار المســـبق 

التـــي  المهـــارات  بإســـتخدام 

تســـاعد عـــى إتخـــاذه للقـــرار .. 

ـــق مـــن  ـــج هـــو نقـــل الفري النات

ـــة إلى منتصـــف  المناطـــق الخلفي

ــس. ـــق المنافـ ــب الفري ملعـ

لاحظنـــا في المثـــال أن اللاعـــب 

قـــام بإســـتخدام مهـــارتي المســـح 

ووضعيـــة إتجـــاه الجســـم ومـــن 

ــارة  ــتخدام مهـ ــام بإسـ ــم قـ ثـ

اللمســـة الاولى بإتجـــاه القـــرار 

ــح  ــارتي المسـ ــن مهـ ــج مـ الناتـ

ووضعيـــة إتجـــاه الجســـم.

اللاعـــب لم  أن  افرضنـــا  لـــو 

ـــام  ـــى القي ـــدرة ع ـــه الق ـــن ل تك

بإحـــدى تلـــك المهـــارات كان 

القـــرار هـــو إرجـــاع الكـــرة 

للخلـــف وهـــذا يبـــن أهميـــة 

إرتبـــاط كل تلـــك المهـــارات 

ببعضهـــا البعـــض . 
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ــارات  ــدرب مهـ ــف نـ كيـ
إتخـــاذ القـــرار..؟؟

إذا مـــا أردنـــا الحصـــول عـــى 
يقـــوم  أن  يســـتطيع  لاعـــب 
ـــة وفي  ـــارة بجـــودة عالي ـــأي مه ب
ــد أن  التوقيـــت المناســـب فلابـ
يتـــم تدريبـــه عـــى تلـــك المهـــارة 
ومـــن ثـــم قياســـها ومـــدى 
ــا ومـــن  مقدرتـــه عـــى إتقانهـ
ــا  ــى تطويرهـ ــل عـ ــم العمـ ثـ
القـــرار لا  إتخـــاذ  ومهـــارات 
تختلـــف عـــن أي مهـــارة أخـــرى 
بحاجـــة للتدريـــب و التطويـــر 

المســـتمر.
وبمـــا أن مهـــارات إتخـــاذ القـــرار 

مـــن المهـــارات الذهنيـــة فـــإن 
غالبـــاً مـــا يكـــون تدريبهـــا 
للآعـــب بشـــكل منفـــرد أو بأقـــل 
ــن  ــن اللاعبـ ــن مـ ــدد ممكـ عـ
نســـتطيع أن نســـتخدم الـــوان 
صغـــرة  ومرامـــي  مختلفـــة 
قبـــل  مـــن  توضـــع  وشروط 
المـــدرب تجـــر اللاعـــب عـــى 
أداء المهـــارة في إتخـــاذ القـــرار.

ــاس أداء  ــم قيـ ــك يتـ ــد ذلـ بعـ
المهـــارة مـــن خـــلال الألعـــاب 
المنافســـات  أو  التنافســـية 
ـــا  ـــم تطويره الرســـمية ومـــن ث
وإســـتمرارية التدريـــب عليهـــا 

ــودة. ــل جـ ــا بأفضـ لتطبيقهـ

لـــذا نـــوصي جميـــع المدربـــن 
بتدريـــب  الإهتـــام  عـــى 
مهـــارات إتخـــاذ القـــرار للاعبـــن 
ـــكل  ـــة بش ـــص التدريبي في الحص
أصبحـــت  حيـــث  متواصـــل 
الفـــوارق الفرديـــة والفنيـــة في 
ـــة   ـــة متقارب ـــدم الحديث ـــرة الق ك
جزئيـــات  وتحكمهـــا  جـــداً 
ـــا  ـــب منه ـــل الملع ـــيطة داخ بس
قـــدرت بعـــض اللاعبـــن عـــى 
إتخـــاذ أفضـــل القـــرارات في 
أثنـــاء  مختلفـــة  وضعيـــات 

ــاراة .    المبـ
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الوحدة التدريبية - الجزء الثالث مع المعد البدني الكابتن / محمد وليد جباس
ـــن  ـــك م ـــة والتكني ـــة البدني الحال

ـــوز  ـــة للف ـــات الأولي أهـــم المتطلب

التناغـــم  وهـــي  الرياضـــة  في 

ــة  ــة العامـ ــة البدنيـ ــن الحالـ بـ

للريـــاضي ومهارتـــه )التكنيـــك(. 

يمكـــن أن نعـــوض بعـــض النقـــص 

في الإعـــداد البـــدني بواســـطة 

ــن  ــن مـ ــق لكـ ــك الدقيـ التكنيـ

ـــداد  ـــص في الإع ـــر نق ـــب آخ جان

المهـــاري )التكنيـــك( لا يمكـــن 

أن يعـــوض بواســـطة الأعـــداد 

البـــدني.

ـــكل  ـــى ش ـــن ع ـــف التاري توص

أو  قياســـها  يمكـــن  جرعـــات 

ـــات  ـــق مكون ـــن طري ـــا ع تخمينه

الجرعـــة وهـــذه المكونـــات هـــي: 

ــرار،  ــدة، التكـ ــل، الشـ الحمـ
ــف.  ــترة التوقـ وفـ

ـــة مـــن  تتكـــون الوحـــدة التدريبي

ــا  ــم وصفهـ ــات يتـ ــدة جرعـ عـ

لغـــرض إحـــداث أثـــر تدريبـــي 

معـــن في أجهـــزة جســـم الريـــاضي 

ـــة  ـــة تدريبي ـــة وكل جرع المختلف

ــن  ــاسي مـ ــكل أسـ ــون بشـ تتكـ

والتكـــرار  والشـــدة  الحمـــل 

ـــوية تســـمى  ـــا س ـــف، كله والتوق

بالمجموعـــة ومجمـــوع الحمـــل 

ــمى  ــدة يسـ ــة الواحـ في المجوعـ

ــم  ــة وأن حجـ ــم المجموعـ بحجـ

الوحـــدة  المجاميـــع كافـــة في 

التدريبيـــة الواحـــدة يســـمى 

ــة. ــدة التدريبيـ ــم الوحـ بحجـ

الجرعـــة  مكونـــات  كل  إن 

ـــدة  ـــن الش ـــة لك ـــة مهم التدريبي

ـــب أن  ـــا يج ـــة لأنن ـــا أهمي أكره

ــة  ــن حيـــث النوعيـ ــدرب مـ نتـ

ـــا  ـــم م ـــن أه ـــة وم ـــس الكمي ولي

ـــن  ـــدرب ع ـــه الم ـــب أن يعرف يج

الشـــدة هـــو:- 

الشـــدة يجـــب أن تكـــون • 

ـــي  ـــلأداء الفع ـــداً ل ـــة ج قريب

ــاويه. أو تسـ

عتبـــة الشـــدة هـــي تعبـــر • 

التـــي  الشـــدة  لمســـتوى 

لإحـــداث  إليهـــا  يحتـــاج 

بعـــض التغـــرات الإيجابيـــة 
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لـــن  دونهـــا  مـــن  التـــي 

مـــن  القليـــل  إلا  يحـــدث 

التطـــور.

الشـــدة •  إرتفعـــت  كلـــا 

ــن  ــرة أداء التمريـ ــت فـ قلـ

ذو  التمريـــن  أن  حيـــث 

الشـــدة الأعـــى يجـــب أن 

يجـــدول في وســـط الوحـــدة 

ـــاء متـــدرج  ـــة مـــع بن التدريبي

ـــاً  ـــم تنازلي ـــن ث ـــاً وم تصاعدي

ـــة  ـــي إلى نهاي ـــكل تدريج بش

الوحـــدة التدريبيـــة .

التهدئـــة والإستشـــفاء بعـــد 
: والمباريـــات  التدريبـــات 

يهـــدف هـــذا الجـــزء إلى العـــودة 

ــة  ــة الطبيعيـ ــن إلى الحالـ باللاعبـ

أداء  وصـــل  أن  بعـــد  تقريبـــاً 

ــات  ــة إلى درجـ ــم الحيويـ أجهزتهـ

ــه . ــة فيـ عاليـ

يســـغرق هـــذا الجـــزء حـــوال • 

الزمـــن  مـــن   10% الى   7%

ـــة  المخصـــص للوحـــدة  التدريبي

ــذا الجـــزء عـــى  ويحتـــوى هـ

ـــة  ـــرخاء والتهدئ ـــات الإس تمرين

.

ـــون •  ـــن يهمل ـــن المدرب ـــر م الكث

هـــذا الجـــزء فى حـــن أن لـــه 

دور كبـــر فى العمـــل عـــى 

الفضـــلات  بعـــض  إزالـــة 

التمثيـــل  عـــن  الناتجـــة 

المجهـــود  خـــلال  الغـــذائى 

الجزءالرئيـــى  فى  والمـــؤدى 

التدريبيـــة  الوحـــدة  مـــن 

تمرينـــات  إختيـــار  ويتـــم 

ـــى  ـــك الت ـــن تل ـــزء م ـــذا الج ه

تســـاعد عـــى التخلـــص مـــن 

ـــاش  ـــى إنع ـــل ع ـــب وتعم التع

عمـــل  وتهـــدىء  اللاعبـــن 

أجهزتهـــم الحيويـــة وتوفـــر 

الراحـــة النفســـية لهـــم .

تكـــون تمرينـــات هـــذا الجـــزء • 

متدرجـــة مـــن الصعـــب الى 

تمرينـــات  عكـــس  الأســـهل 

ــدة  ــت وحـ ــاء وإذا كانـ الإحـ

التدريـــب مرتفعـــة الشـــدة 
) فى درجـــة الحمـــل ( فقـــد 
 10 الجـــزء  هـــذا  يســـتمر 
ــل  ــا إذا كان الحمـ ــق إمـ دقائـ
ـــن  ـــل الزم ـــك فيق ـــن ذل ـــل م أق

ــك.  ــن ذلـ عـ

طـــرق الإســـترجاع بعـــد 
ــات:  ــن أو المباريـ التماريـ

هــــــي •   Cryotherapy
غرفـــــــة خاصـــة بدرجـــة 
ــق ــدة 2-3 دقائـ 110c-  لمـ

حـــوض مـــاء بـــارد درجـــة • 
 15c الحـــرارة أقـــل مـــن

ـــة. ـــدة 15 دقيق لم
الإطالـــة الســـلبية لمـــدة • 

10 ثـــواني لـــكل عضلـــة 
كحـــد أقـــى .

المـــاء •  مـــن   الإنتقـــال 
ــار  ــاء الحـ ــارد إلى المـ البـ
معـــدل 5 مـــرات لمـــدة 

دقيقتـــن.
المساج • 
 •Foam Roller
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المفهــوم الخاطــئ بــأن نظــام الكيتوجينيــك يســاعد علــى تحســين الأداء الرياضي 
مــع أخصائيــة اللياقــة البدنيــة / ليلــى شــهابي 

نظـــام الكيتوجينيـــك انتـــشر في 

الآونـــة الأخـــرة بشـــكل مهـــول، 

آمـــن  البعـــض  أن  لدرجـــة 

ــذي  ــحري الـ ــام السـ ــه النظـ بأنـ

الإنســـان  حيـــاة  مـــن  يغـــر 

هنـــاك  ليســـت  وكأن  جذريـــا، 

أنظمـــة غذائيـــة قبـــل الكيتـــو 

الكيتـــو! بعـــد  ولا  ظهـــرت 

الإتجـــاه  لهـــذا  والمناهضـــن 

ــج  ــذا الرنامـ ــن هـ ــون عـ يدافعـ

قـــد  أنـــه  ناهيـــك  بشراســـة، 

فتحـــت مراكـــز تحـــت هـــذا 

ـــارات  ـــهر العب ـــن أش ـــمى، وم المس

التـــي ينشرونهـــا بـــن النـــاس، 

يســـاعد  الكيتـــوني  النظـــام  أن 

عـــى تحســـن الأداء الريـــاضي! 

هـــذا  المعقـــول  مـــن  هـــل 

الـــكلام؟ دعونـــا نلقـــي نظـــرة 

ــة أولا. ــناداتهم العلميـ ــى اسـ عـ

ـــنة 2014م .  ـــشرت في س ـــة ن دراس

حيـــث نصـــت الدراســـة بـــأن إذا 

كنـــت تتبـــع برنامـــج كيتـــوني فمـــن 
المؤكـــد بـــأن عمليـــة أكســـدة 
مرتفعـــة،  ســـتكون  الدهـــون 
وفعليـــا لـــو قـــرأت عنـــوان الدراســـة 
ففـــي أول وهلـــة ســـتصدم وكأن 
)الكيتـــوني( البحـــث  هـــذا 

الأبحـــاث  جميـــع  ينســـف 
ــي  ــاءت تنفـ ــي جـ ــابقة التـ السـ
صحتهـــا، وكأن الركيـــز يجـــب 
أن يكـــون فقـــط عـــى التمثيـــل 
الغـــذائي للدهـــون في الجســـم!

ففـــي هـــذه الدراســـة )الكيتونيـــة( 
البحـــث عـــى فئتـــن،  جـــرى 
ــن  ــن المتبعـ ــن الرياضيـ ــة مـ فئـ
لنظـــام كيتـــوني، وفئـــة أخـــرى 
ـــم يتبعـــون  ـــن ولكنه غـــر الرياضي
ــد  ــاشرة عنـ ــام، ومبـ ــس النظـ نفـ
النظـــر للرســـم البيـــاني ادنـــاه 

ــؤشرات  ــأن المـ ــل بـ ــع العقـ يقتنـ

تشـــر عـــى أن المتعبـــن للنظـــام 

الكيتـــوني هـــم الصـــواب! ولكـــن 

ـــراءة  ـــد ق ـــلا بع ـــت قلي ـــو تعمق ل

ـــي  ـــة الت ـــث والعين ـــة البح منهجي

تـــم فحهصهـــا وتحليـــل مـــا بـــن 

ـــأن المـــؤشرات  الســـطور ســـتدرك ب

ـــج  ـــاع برنام ـــة بإتب ـــا علاق ـــس له لي

ـــاع  ـــي الإمتن ـــن البديه ـــذائي، فم غ

عـــن الأكل ســـرفع نســـبة حـــرق 

والســـبب  بالجســـم،  الدهـــون 

هنـــاك  ليـــس  لانـــه  بســـيط، 

مصـــدر آخـــر مـــن العنـــاصر!

مصدر الدراسة : 
h t t p s : / / j o u r n a l s .
humankinetics.com
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 300 عـــى  أجريـــت  دراســـة 
الأســـرالي  المعهـــد  في  متـــدرب، 
مـــدة  واســـتغرق  للرياضيـــة 
الرنامـــج 3 أســـابيع، قامـــوا بتوفـــر 
والرياضيـــة  الغذائيـــة  الرامـــج 
ـــق  ـــن، ولضي ـــت إشراف مختص تح
ـــم الاضطـــلاع  ـــا يمكنك ـــاحة هن المس
عـــى التفاصيـــل عـــن طريـــق هـــذا 
ـــال، ولكـــن بإختصـــار  ـــة المق في نهاي
يمكننـــا مقارنـــة الدراســـتن كالتـــالي:

دراسة الكيتو:
العينة: 6 أشخاص

آلية التمرين: مستمر
الوضـــع البـــدني للمشـــاركن: تـــم 
اســـتنزاف مخـــازن الجلايكوجـــن 
المســـتمر  التمريـــن  بســـبب 
والنظـــام الغـــذائي الكيتـــوني 
ــدرات. ــر بالكاربوهيـ الفقيــــــ
نوعيـة التمرين: فــردي

ـــة:  الأداة المستخدمـــــــــــــــ
الدراجــــــــات الهوائيــــــة

نوعيـــة النظـــام: كيتـــو وعليـــه 
ــارك  ــن شـ ــع مـ ــأن جميـ فـ
ــتنزاف  ــم اسـ ــار تـ في الإختبـ
مخـــازن الكلاكوجـــن لديهـــم.

أما الدراسة الثانية:
العينة: 300 شخص

آلية التمرين: متدرج
الوضـــع البـــدني للمشـــاركن: 
مســـتويات كلايكوجـــن طبيعيـــة

نوعيــــــــــة التمريــــــــــن: 
رياضيـــن وغيــــــــر رياضيـــن

الأداة المستخدمة: آلــة المشي

نوعيـــة النظـــام: متـــوازن مـــع 

مراعـــاة الاختلافـــات بـــن الأفـــراد

التـــي  وعليـــه، فـــإن الدراســـة 

ــا  ــون بأنهـ ـــا الكيتونيـ ـــي به يدع

الأفضـــل عـــى الإطـــلاق، مـــع 

الأســـف الشـــديد أن لا جـــدوى منها 

ــا هنـــاك العديـــد العديـــد  وطبعـ

مـــن الدراســـات التـــي تثبـــت 

بـــأن النظـــام الكيتـــوني لا يســـاعد 

الريـــاضي  الأداء  تحســـن  عـــى 

غـــر التـــي تـــم طرحهـــا هنـــا.

أمـــا مـــن وجهـــة نظـــري الشـــخصية 

وبعـــد خـــوضي لهـــذا الرنامـــج مـــع 

أكـــر مـــن عميـــل مقارنـــة بمـــن هـــم 

يتبعـــون النظـــام المتـــوازن فقـــط 

لاحظـــت عليهـــم الأعـــراض التاليـــة:

1- قـــوة تحمل أقل للأوزان 

ـــدء في  ـــل الب ـــاد قب ـــالم الاجه 2- مع

ـــن التمري

ـــات  ـــل الجلس ـــة في تحم 3- صعوب

مثـــل الـــدروب ســـت والســـوبر 

ـــت. س

ــاب  ــرة في اكتسـ ــة كبـ 4- صعوبـ

ــم العضـــي الحجـ

5- فـــرات راحـــة أطـــول بـــن 

الجلســـات

نظـــري  وجهـــة  مـــن  لذلـــك: 

ـــب  ـــع الجان ـــق م ـــخصية، أتف الش

العلمـــي بـــأن النظـــام الكيتـــوني 

لا يمكـــن ان يعـــزز مـــن الأداء 

بنـــاء  في  يســـاعد  أو  الريـــاضي 

انـــه  بـــل  العضليـــة،  الكتـــل 

ـــخاص  ـــك الأش ـــاعد أولئ ـــط يس فق

ــراض  ــن الأمـ ــون مـ ــن يعانـ الذيـ

المزمنـــة، فهـــو عـــلاج وليـــس 

ـــات  ـــي تره ـــاة، فيكف ـــلوب حي أس

و أقاويـــل خياليـــة عـــن هـــذا 

النظـــام!

مصدر الدراسة : 
https://www.tandfonline.com
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الماء والنوم أهم عنصرين لإستشفاء الرياضيين مع / الدكتور نبيل طه  
رغـــم الأهميـــة الكبـــرة والمعروفـــة 

مـــن  الكثـــر  نـــرى  للـــاء 

الرياضيـــن لا يبالـــون بجديـــة 

ـــاء وبعـــد  مـــن أضرار الجفـــاف أثن

التدريـــب حيـــث أن المـــاء يحافـــظ 

ــيطر  ــاء ويسـ ــة الدمـ ــى كميـ عـ

عـــى حـــرارة الجســـد ويتدخـــل 

في تقلصـــات العضـــلات .

كـــا أن التعـــرق هـــو أفضـــل 

طريقـــة للحفـــاظ عـــى حـــرارة 

الجســـم المثاليـــة  رغـــم خســـارة 

ـــب  ـــاء التدري ـــوائل أثن ـــم س الجس

ـــض هـــذه الســـوائل  فيجـــب تعوي

ليحافـــظ عـــى الأداء المســـتقر 

منـــع  في  ويســـاعد  للعضـــلات 

ـــص  ـــتويات و يقل ـــع في المس الراج

التعـــب عـــى القلـــب . 

ـــون  ـــا يك ـــدث عندم ـــاف يح الجف

ـــر  ـــوائل أك ـــدان في الس ـــاك فق هن

ـــؤدي إلى  ـــا في ـــدل أخذه ـــن مع م

ـــد  ـــا ق ـــاء في الجســـم م نقـــص الم

يجعـــل  صعوبـــة عنـــد الجســـم 

الوظائـــف  مـــع  التعامـــل  في 

الداخليـــة إذا لم يتـــم تعويـــض 

ــوائل حيـــث أن أي شـــخص  السـ

ممكـــن يتعـــرض للجفـــاف ولكـــن 

هـــذه الحالـــة تكـــون خطـــرة 

ـــاً. ـــن مع ـــار في الس ـــال والكب للأطف

أعراض الإجهاد الحراري : 
الحـــراري إلى  يـــؤدي الإجهـــاد 

عـــدم إنتظـــام دقـــات القلـــب 

الـــدم،  ضغـــط  في  وانخفـــاض 

والتقيـــؤ،  التنفـــس،  وفـــرط 

ــة  ــات والغيبوبـ ــهال، والنوبـ والإسـ

أهـــم أســـباب الـــرر مـــن 
ــى  ــا عـ ــاف وتأثرهـ الجفـ

مســـتوى الريـــاضي :
نقـــص في كميـــة الـــدم: 	 

إرتفـــاع  يســـبب  الجفـــاف 

الضغـــط وهـــذا ينتـــج عنـــه 

نقـــص في حجـــم الـــدم مـــا 

القلـــب  عمـــل  الى  يـــؤدي 

بشـــكل مكثـــف ومجهـــد.

ـــرق 	  ـــرق: التع ـــص في التع نق
مفيـــد جـــداً في المحافظـــة 

ـــص  ـــرارة ونق ـــوازن الح ـــى ت ع

المـــاء يقلـــل التعـــرق .  

تقليـــل في توزيع الحـــــرارة 	 
ــاف  ــم: الجفـ في الجســـــــ
ــة  ــلات الحراريـ ــع التفاعـ يمنـ
الصحيحـــة فهـــذا يســـبب 

ــرارة ــاع الحـ ارتفـ
إرتفـــــــاع مســــــــتوى 	 

اســـتخدام الجلايكوجـــن 
ـــلات: الجلايكوجن  للعضـــــ
يســـتخدم لتخزيـــن الطاقـــة 
ـــؤدي إلى  والإســـتخدام المفـــرط ي

ــلات. ــف للعضـ ــب وتلـ تعـ
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النـــوم هـــو أهـــم طريقـــة 
للاستشـــفاء

الكبار 7-9 ساعات.
قيلولة: 15-20 دقيقة

الأطفال 9-10 ساعات.
قيلولة: مختلفة جداً . 

يمكـــن أن يؤثـــر النـــوم القليـــل 
ــى الأداء  ــر( عـ ــك الكثـ )وكذلـ
أن  الأفضـــل  مـــن  حيـــث 
ـــراً لأن  ـــراش مبك ـــب إلى الف تذه
النـــوم في وقـــت متأخـــر وأن 
كان حتـــى الظهـــر يعتـــر غـــر 
مفيـــد حيـــث كميـــة ونوعيـــة 
  . مختلفـــة  تكـــون  النـــوم 
 :)80٪-75( العميـــق  النـــوم 
 REM ـــوم ـــو والإصـــلاح ، ون النم
العـــن السريعـــة )20-25٪( - 

ــة. ــة العصبيـ الوظيفـ

ــادة  ــح لزيـ ــض النصائـ بعـ
ــوم: ــودة النـ جـ

يجـــب أن تكـــون غرفـــة • 

النـــوم بـــاردة ومظلمـــة 

وهادئـــة. )يمكـــــــــن أن 

العـــــن  أقنعـــة  تكـــون 

وســـدادات الأذن مفيـــدة 

، خاصـــة أثنـــاء الســـفر( .

ـــن •  ـــاء روتيــــــــ ـــم بإنش ق

ــق  ــن طريـ ــد عـ ــوم جيـ نـ

الذهـــاب إلى الفـــراش في 

نفـــس الوقـــت والاســـتيقاظ 

الوقـــت. نفــــــــــس  في 

ـــاز •  ـــاهدة التلف ـــب مش تجن

ـــر  واستخدام الكمبيوتـــــــ

ــر. ــى السريـ ــف عـ والهاتـ

قبـــل •  الكافيـــن  تجنـــب 

 5 إلى   4 بحـــوالي  النـــوم 

ســـاعات )قـــد يختلـــف 

هـــذا بـــن الأفـــراد(.

الفـــراش •  إلى  تذهـــب  لا 

بعـــد تنـــاول الكثـــر مـــن 

قـــد  حيـــث  الســـوائل 

يـــؤدي ذلـــك إلى الإســـتيقاظ 

. الميـــاه  لإســـتحدام دورة 

يمكـــن أن تكـــون القيلولـــة • 

مفيـــدة ولكـــن بشـــكل عـــام 

يجـــب أن تبقـــى القيلولـــة 

أقـــل مـــن ســـاعة واحـــدة 

ـــن  ـــدًا م ـــة ج ـــت قريب وليس

ــد  ــا قـ ــوم لأنهـ ــت النـ وقـ

تتداخـــل مـــع النـــوم.



الأحد الموافق 15 نوفمبر 2020م  الخليج للإدارة الرياضية  العدد السابع

الشارع الرياضي البحريني ينعى المربي والمدرب الوطني / عبد العزيز أمين 
ـــوم   ـــر ي ـــوت فج ـــب الم غي
 23 الموافـــق  )الجمعـــة( 
أكتوبـــر 2020م المـــدرب 
الوطنـــي القديـــر عبـــد 
العزيـــز محمـــد أمـــن .

الـــذي بـــــــدأ مشـــواره 
التدريبـــــــي في منتصـــف 
الثانينـــات مـــع ناديـــه 
ــه  النجمـــة وكانـــت بدايتـ
منتخـــب  مـــع  موفقـــة 
البحريـــن للناشـــئن عندمـــا 
قـــاده إلى الحصـــول عـــى 
ـــات  ـــاني في نهائي ـــز الث المرك
كأس آســـيا للناشـــــــــئن 
وتأهـــل  الســـعودية  في 
ـــالم في  ـــكأس الع ـــه لـــــ مع
اســـكتلندا 1989 وخلالهـــا 
حقـــق منتخبنـــا إنجـــازاً 
عـــى  بحصولـــه  لافتـــاً 
المركـــز الرابـــع عالميـــاً إذ فاز 
ــل  ــى الرازيـ ــا عـ منتخبنـ
ــح في دور  ــركلات الرجيـ بـ
ــارته  ــل خسـ ــة قبـ الثانيـ
أمـــام الســـعودية بهـــدف 
ـــائي. دون رد في نصـــف النه

كـــا نجـــح عبـــد العزيـــز 
أمـــن في قيـــادة منتخبنـــا 
نهائيـــات  إلى  للناشـــئن 

Gulf Sport Management
الخليج للإدارة الرياضية 

دورات متخصصة  
في التغذية الرياضية 

دورات متخصصة في  
الإدارة الرياضية 

التحليل الفني  
للمباريات 

التسويق والاستثمار 
الرياضي 

حجوزات تذاكر 
المباريات العالمية 

الإعـــلام  
والعلاقات العامة 

دورات متخصصة  
في اللياقة البدنية 

تنظيم المعسكرات 
التدريبية 

gsm.bh

Gulf Sport

+973 35002200

gulf.sport.m@gmail.com

دورات متخصصة في  
علم النفس الرياضي 

مـــصر  في  العـــالم  كأس 
ـــر  ـــك إث ـــام 1997م وذل الع
ــى  ــب عـ ــول المنتخـ حصـ
كأس  في  الثالـــث  المركـــز 
آســـيا التـــي أقيمـــت في 
تايلنـــد لكـــن المنتخـــب لم 
ـــي في  ـــازه العالم ـــرر إنج يك
ـــال القاهـــرة وخـــرج  موندي
منتخبنـــا مـــن الـــدور الأول.

ـــن  ـــز أم ـــد العزي أشرف عب
ـــن  ـــدد م ـــب ع ـــى تدري ع
ـــا  ـــة ومنه ـــة البحريني الأندي
فريـــق الرفـــاع الشرقـــي 
موســـمي 1996م و1997م 
ــاركته  ــاده في أولى مشـ وقـ
في  وذلـــك  الخارجيـــة 
ـــة  ـــة الخليجي ـــة الأندي بطول
لأبطـــال الـــدوري التـــي 
إســـتضافها نـــادي الرفـــاع 
الشرقـــي في عـــام 1997م 
وحقـــق المركـــز الرابـــع.

كـــا درب أمـــن فريـــق 
بـــه  وصعـــد  البســـيتن 
الممتـــازة  الدرجـــة  إلى 
للمـــرة الأولى في تاريخـــه 
وإبتعـــد  1999م  العـــام 
مواســـم  أربعـــة  أمـــن 

عـــن التدريـــب ليعـــود 
تدريـــب  إلى  بعدهـــــــا 
نـــادي النجمــــــة موســـم 
في  ونجـــح   2006-2005
تصحيـــح مســـار الفريـــق 
وإنتشـــاله مـــن المراكـــز 
المتأخـــرة وتقـــدم بـــه إلى 
مراكـــز المنافســـة حتـــى 
كأس  إحـــراز  إلى  قـــاده 
لهـــذا  الملـــك  جلالـــة 
لنفـــس الموســـم حيـــث 
النجمـــة  فريـــق  أعـــاد 
البطـــولات  دائـــرة  إلى 
الكرويـــة المحليـــة بعـــد 
غيبـــة طويلـــة بإحـــرازه 
المفـــدى  الملـــك  كأس 
للمـــرة الرابعـــة في تاريخـــه 
الـــذي منعتـــه ظروفـــه 
قيـــادة  مـــن  الخاصـــة 
المبـــاراة  في  الفريـــق 
ـــا  ـــاز فيه ـــي ف ـــة الت النهائي
النجمـــة عـــى الأهـــي.
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Gulf Sport Management
الخليج للإدارة الرياضية 

دورات متخصصة  
في التغذية الرياضية 

دورات متخصصة في  
الإدارة الرياضية 

التحليل الفني  
للمباريات 

التسويق والاستثمار 
الرياضي 

حجوزات تذاكر 
المباريات العالمية 

الإعـــلام  
والعلاقات العامة 

دورات متخصصة  
في اللياقة البدنية 

تنظيم المعسكرات 
التدريبية 

gsm.bh

Gulf Sport

+973 35002200

gulf.sport.m@gmail.com

دورات متخصصة في  
علم النفس الرياضي 

التصميم والإجراج : 
المركز الإعلامي 

العدد السابـــع 
يوم الأحد
الموافق 

15 نوفمبر

 2020 م


