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شذرات 
رياضية

أ. محمد الحسن الرضي 

عن  الفائتة  الحلقة  ف��ي  تحدثنا 
الشعائر  خ����ال  م���ن  ال���ري���اض���ة 
شعيرة  ب��ال��ت��ح��ل��ي��ل  وت��ن��اول��ن��ا 
في  عليه  تشتمل  وم���ا  ال��ص��اة 
يكون  ح��رك��ي  أداء  م��ن  ظ��اه��ره��ا 
في شكل تمرينات، وسندلف في 
الصوم  شعيرة  إلى  الحلقة  هذه 

وعاقتها بصحة البدن.
تعذيباً  ل��ي��س  ال��ص��وم   
أو حرماناً مقصوداً لذاته ولكنه 
وتدريب  وط��اع��ة  وت��رب��ي��ة  صحة 
تاريخياً  والثابت  الال��ت��زام  على 
الصوم  أن  ودي���ن���ي���اً  وع��ل��م��ي��اً 
ض��رورة من ض��رورات الحياة لما 
واجتماعية  نفسية  فوائد  من  له 
. وب��اس��ت��ق��راء ال��ت��اري��خ نج��د أن 
الكهنة  وخاصة  المصريين  قدماء 
ك��ان��وا يصومون  ال��دي��ن  ورج���ال 
كانوا  أي���ض���اً  وال��ي��ون��ان��ي��ون   ،
يصومون ، ونرى أن الرومانيين 
للنصر  ل��ل��ص��وم ط��ل��ب��اً  ي��ل��ج��أون 
ع��ل��ى أع��دائ��ه��م، ون��اح��ظ أيضاً 
ويهتمون  يصومون  اليهود  أن 
يتعرضون  عندما  أكثر  بالصوم 
لخطر م��ن الأخ��ط��ار أو وب��اء من 
والنصارى   ، ال��ف��ت��اك��ة  الأوب���ئ���ة 
أيضاً لهم طريقتهم الخاصة في 
ال��ص��وم ، والأغ����رب م��ن ذل���ك أن 
بعض الحيوانات تصوم حفاظاً 
على نفسها وجنسها واستجابة 
بل   ، وتكوينها  لظروفها  فطرية 
ن���رى أي��ض��اً ب��ع��ض الأط���ب���اء في 
مرضاهم  يأمرون  بعينها  حالات 
لفترات  كلياً  أو  جزئياً  بالصوم 
العالم  قول  هنا  ونبرز   ، محددة 
الشهير ) اليكسيس كارل ( الحائز 
كثرة  إن   « ن��وب��ل:  ج��ائ��زة  ع��ل��ى 
تعطل  ووفرته  وانتظامه  الطعام 
وظيفة أدت دوراً عظيماً في بقاء 
وظيفة  وه��ي  البشرية  الأجناس 
ولذلك  الطعام  قلة  على  التكيف 
في  الصوم  يلتزمون  الناس  كان 
بعض الأوقات« ، والآن نسأل ماذا 
يحدث عندما يمتنع الإنسان عن 
الطعام والشراب أثناء الصوم؟ .

شعوراً  أن  والإج���اب���ة   
البداية  ف����ي  ي���ح���دث  ب����الج����وع 
الطعام  م��ن  الم��ع��دة  تخلو  حيث 
الدم  في  السكر  وتنخفض نسبة 
، وق���د ي��ح��دث ع��ق��ب ذل���ك بعض 
ال��ت��ه��ي��ج ال��ع��ص��ب��ي ف���ي الأي����ام 
وذل��ك بسبب  الصوم  الأول��ى من 
المألوف من  الإنسان على  خروج 
في  التغيرات  وبعض  ال��ع��ادات، 
 ، الجسم  من  المختلفة  الأنسجة 
بالضعف  شعور  ذلك  يعقب  وقد 
الصائمين  اؤل��ئ��ك  ع��ن��د  خ��اص��ة 
الذين يبذلون جهوداً فوق العادة 
وأولئك  وظائفهم،  ت��أدي��ة  أث��ن��اء 
وجبتي  تعاطي  يهملون  ال��ذي��ن 
الطريقة  وفق  والسحور  الإفطار 
الصحيحة، وهناك بعض الأمور 
التي تحدث داخل جسم الإنسان 
مخزونة  كمية  ب��ه  م��ث��اً  فالكبد 
للطوارئ وزيادة هذه  السكر  من 
آثار  لها  تكون  قد  بالكبد  الكمية 
وخ��ي��م��ة، أم���ا ع��ن��د ال��ص��وم فإن 
إلى  ويذهب  يتحرك  الكبد  سكر 
منه  لاستفادة  والأنسجة  ال��دم 
أث��ن��اء ال��ص��وم، وك��ذل��ك ن���رى أن 
ال��ده��ن الم��خ��زون تح��ت الجلد أو 
في الأماكن الأخ��رى يستفاد منه 
للتخلص  سهلة  وسيلة  وه��ي   ،
من هذا العبء الزائد من الدهون 
تجره  وما  السمنة،  تسبب  التي 
من مصائب ومضاعفات خطيرة. 
وفي الحلقة القادمة نواصل

بقلم عواطف عبدالكريم أحمد)2(
الركوع:

وه���و المح��ط��ة ال��ث��ال��ث��ة من   
بعطف  ويكون  المباركة  الرحلة  ه��ذه 
بشكل  السفلية  الأط��راف  على  الجذع 
على  اليدين  وض��ع  م��ع  قائمة  زاوي���ة 
 ، منتصبتين  وال��س��اق��ين  ال��رك��ب��ت��ين 
وال�����رأس م��ع��ت��دل مم��ت��د ع��ل��ى سوية 

الجذع لا مرفوع ولا منخفض.
عضات  يقلص  ف��ال��رك��وع   
ج�����دار ال��ب��ط��ن وع���ض���ات الح���وض 
وال��ع��ض��ل��ة ال��ق��اب��ض��ة ال��ف��خ��ذي��ة كما 
واليدين  ال��ك��ت��ف��ين  ع��ض��ات  ي��ق��ل��ص 

والرقبة. 

جدار  ع��ض��ات  تقلص  إن   
البطن يجعلها قوية نشطة ويخلصها 
م���ن ال��ش��ح��وم ال��ف��ائ��ض��ة وال���ده���ون 
والترهل  وال��ت��ض��خ��ي��م  الم���ت���راك���م���ة 
والأمعاء  الم��ع��دة  ح��رك��ات  وي��س��اع��د 
كما   ، وظيفتها  أداء  ف��ي  وي��دع��م��ه��ا 
الحاجز  الح��ج��اب  عضلة  ي��دف��ع  أن���ه 
لاندفاع  نظراً  الصدر  ج��وف  باتجاه 
والتسبيح  وضغطها،  البطن  أحشاء 
ي��زي��د م��ن ت��ق��ل��ص ه���ذه ال��ع��ض��ل��ة في 
زفير جيد  في  الركوع ويساهم  أثناء 
طويل يسمى زفيراً قسرياً يطرح فيه 
الموجود  الاحتياطي  الهواء  المصلي 
في الرئتين والمشبع بغاز ثاني أكسيد 

الكربون.
الزفير  ف���ائ���دة  ي��ع��رف  ولا   
والرياضيون،  الأط��ب��اء  إلا  ال��ق��س��ري 
فالأطباء يعرفون فوائده الكثيرة التي 
تتعدى جهاز التنفس إلى جهاز القلب 
وال��دوران لما يحدثه من ضغط سلبي 

في جوف الصدر. 
ويفيد الركوع بخاصة كتلة   
عضات الإليتين والعضات الباسطة 
العضلية  الكتلة  التي تسمى  الفخذية 
ال��ظ��ه��ري��ة ال��ع��ج��زي��ة، وه���م أه���م كتلة 
والعمود  الإن��س��ان،  جسم  في  عضلية 
للشجرة،  كالساق  أهمية  ل��ه  الفقري 
واشتد  قوي  فإذا  للسفينة،  والسارية 

، قوي الإنسان وصلب عوده واستوى 
الفقري عضات  العمود  ويدعم  متنه، 
العجزية  الظهرية  العضلية  الكتلة 
إصابة  نسبة  ال��رك��وع  يجعل  ل��ذل��ك   ،
عند  تقل  ب��الأم��راض  الفقري  العمود 

المصلين مقارنةً مع غيرهم. 
وال��ع��ض��ات الأخ���رى التي   
تستفيد من الركوع عضات الحوض 
والاليتين والفخذين، وعضات الرقبة، 
والكتفين، فتعطي الجسم قوةً ونشاطاً 
والحركة خفة ورشاقة ، وبذلك يتخلص 
الج��س��م م��ن ال��ش��ح��وم الم��خ��زون��ة في 
فيزداد  الجلد  تحت  الخلوي  النسيج 

شكل الإنسان جمالًا وصحةً وكمالًا. لاة
الص

في 
ين 

مار
الت

العدد )11( �سوال 1431هـ الموافق له �سبتمبر 2010م

الأول  ال��وط��ن��ي  منتخبنا  ي��وال��ي 
الجادة  استعداداته  القدم  لكرة 
منتخب  ام���ام  المرتقبة  لم��ب��ارات��ه 
الكنغو المقرر لقيامها في الرابع 
باستاد  الم��ق��ب��ل  س��ب��ت��م��ب��ر  م���ن 

المؤهلة  الأف��ري��ق��ي��ة  الأمم  ت��ص��ف��ي��ات  ف��ي  الم���ري���خ، 
يؤدي  حيث  فاسو،  وبوركينا  الجابون  لنهائيات 
الاعبون التدريبات بروح معنوية عالية وحماس 
ملحوظ تحت اشراف المدرب محمد عبد الله مازدا 
المنان.  ومساعديه مبارك سليمان وإسماعيل عطا 

هذا ومن المقرر ان يؤدي المنتخب تجربة إعدادية 
والثاثين  الح���ادي  ف��ي  الاث��ي��وب��ي  المنتخب  ام���ام 
التي  الج��ادة  الاتصالات  بعد  ذلك  الشهر،  هذا  من 
العام  المشرف  المنان  عطا  اسامة  الاستاذ  أجراها 

على المنتخب.

تحت اإ�سراف مازدا وبم�ساركة 32 لاعباً

منتخبنا الـوطني يــواصـل استعداداته الجادة لمواجهة الكنغو

حصل العداد العالمي أبو بكر كاكي مساء أمس على الميدالية 
الفضية في بطولة بروكسل الدولية للجائزة الكبرى »السلسلة 

تنافس شديد مع عدد الذهبيّة« وذلك بعد 
النجوم  ال��ع��الم��ي��ين وف���از م����ن 

هبية  لذ الكيني ديفيد با
روديشا.

كاكي يحصل على فضية 
بروكسل الدولية

      استضافت أكاديمية تقانة كرة القدم 
عند الثانية عشرة من ظهر يوم »السبت« 
2010/8/28م فعاليات الجمعية العمومية 
السوداني  ال��ري��اض��ي  ل��اتح��اد  ال��ط��ارئ��ة 
لكرة القدم وذلك تحت اشراف المفوضية 
الشباب  ه��ي��ئ��ات  لتسجيل  الاتح���ادي���ة 
والرياضة وبمراقبة وفد الاتحاد الدولي 
لكرة القدم »فيفا« الذي وصل الى الباد 
ي��وم أم��س وض��م الاس��ت��اذ ط��ه اسماعيل 
مدير مشروع الهدف في الشرق الأوسط 
والمستر بريمو ك��وروف��ارو.       وأعلنت 
الخميس  ي����وم  الاتح����ادي����ة  الم��ف��وض��ي��ة 
لمناصب  النهائي  الكشف  2010/8/7م 
الضباط الاربعة والمقاعد القومية وضمت 
كاً  الرئيس  لمنصب  المرشحين  القائمة 
من: معتصم جعفر وكمال شداد وصاح 
الرئيس  ن��ائ��ب  منصب  وف���ي   ، ادري����س 
ولمنصب   ، الصديق  الطريفي  الاس��ت��اذ 
الدين  شمس  مجدي  الأستاذ  السكرتير 
، ولأم��ان��ة الم��ال الأس��ت��اذي��ن أس��ام��ة عطا 
المنان وصاح حسن سعيد. وفي المقاعد 
القومية الاساتذة »أحمد الحاج المعزل ، 
ادريس  ،وعبدالرحمن  المبشر  ومحمود 
،وم��ح��م��د س��ي��داح��م��د، وال��ص��دي��ق محمد 
اح��م��د ،وم��ح��م��د ال��ع��وض ،وط����ارق عطا 

صالح ومحمد جال«.
      وأشار الاستاذ مجدي شمس الدين 
اكتمال  ال��ى  الرياضي  الاتح��اد  سكرتير 
انها  وق��ال  الجمعية  لانعقاد  الترتيبات 
تنقل على الهواء مباشرة عبر قناة النيل 
الدولي  الاتح���اد  وف��د  وبحضور  الازرق 
الشباب  وزي����ر  ال��س��ي��د  سيلتقي  ال����ذي 
والرياضة حاج ماجد سوار عقب انتهاء 

الجمعية العمومية.
     أما الاستاذ طه اسماعيل موفد الاتحاد 
الدولي »فيفا« لمراقبة الانتخابات فقد قال 
توجيهات  لتنفيذ  خصيصا  ج���اء  إن���ه 
جهة  لاي  انحياز  دون  ال��دول��ي  الاتح���اد 
وكبيرة  صغيرة  كل  سيراقب  بأنه  وق��ال 
المتكامل  تقريره  ليقدم  الانتخابات  في 

لاتحاد الدولي.
      وأوضح إسماعيل بأن الوزارة نفذت 
قرارات الفيفا وأهمها الرسوم والسماح 
للذين تم إبعادهم بالمشاركة والترشح في 

الانتخابات الحالية.
      تجدر الإشارة إلى إن الاتحاد الدولي 
لكرة القدم )فيفا( رفض الاعتراف بنتيجة 
انتخابات الاتحاد السوداني لكرة القدم 
والتي التي جرت في السادس والعشرين 
)الفيفا(  وأم��ه��ل  الم���اض���ي،  ال��ش��ه��ر  م��ن 
السودان حتى الخامس عشر من الشهر 
الحالي لاعادة الانتخابات بمعزل عن أي 

تدخل حكومي.
      وهدد خطاب لجنة الحالات الطارئة 
ف���ي الاتح�����اد ال���دول���ي ب��ت��ج��م��ي��د نشاط 
الاتح����اد ال��س��ودان��ي وف��ق��دان الح���ق في 
تنظيم بطولة أمم إفريقيا للمحليين 2011 
وحرمانه من عضوية الجمعية العمومية 
ل��ن يسمح  ل��اتح��اد الأف��ري��ق��ي، كما أن��ه 
للأندية السودانية وكل ممثلي السودان 

بالمشاركة في أي مباريات دولية.
      وكانت انتخابات الاتحاد السوداني 

التي جرت في يوليو الماضي شهدت 
اقصاء كمال شداد رئيس الاتحاد 

الى  اس���ت���ن���ادا  )ال���س���اب���ق( 
من  ضده  المقدم  الطعن 
الجمعية  أعضاء  أحد 
على  ب��ن��اء  العمومية 

هيئات  ق�����ان�����ون 
الشباب والرياضة 
لعام  ال��س��ودان��ي��ة 
2003 والذي نص 
في المادة 16 فقرة 

)3( أن :«دورة العمل 
لعضوية مجالس إدارات 

دورتان  وال��ري��اض��ة  ال��ش��ب��اب  هيئات 
الهيئة  ف��ي  أق��ص��ى  ك��ح��د  متتاليتان 
ويستثنى  الواحد  والمنصب  الواحدة 
للسودان  يحقق  م��ن  ال��ق��رار  ه���ذا  م��ن 
الوزارة  تعتمده  دوليا  أو  قاريا  موقعا 
ويم���ن���ح وق��ت��ئ��ذ ح���ق ال��ت��رش��ح ل����دورة 

أخرى«.
      وفاز بنتيجة الانتخابات بعد إعادتها  
معتصم  ال��دك��ت��ور  الفيفا  وف��د  بم��راق��ب��ة 

جعفر سر الختم بمنصب الرئيس ، 

انعقاد الجمعية العمومية الطارئة للاتحاد الريا�سي لكرة القدم

تحت اشراف المفوضية الاتحادية ووفد )فيفا( يراقب الفعاليات

عبد  علي  الشهيد  بداخلية  المناشط  إدارة  شاركت   
الفتاح في الدورة الرياضية الرمضانية التي أقيمت في الأسبوع 
الثاني من شهر رمضان المعظم، وتنافس فريق الكرة الطائرة مع 
الزبير  الشهيد  السام، مجمع  بشائر  مدينة  فرق شملت  ثاثة 
محمد صالح، ومجمع الزهراء، وفاز فريق الكرة الطائرة بالمركز 
 ،) التنس   ( منافسات  ف��ي  الأول  الم��رك��ز  أح���رزت  فيما  الثاني، 

وشاركت أيضاً في مناشط الشطرنج.

إدارة المناشط بداخلية علي عبد 
الفتاح تشارك في الدورة الرياضية 

الرمضــــانيـــــــة

تعاقد نادي ميان الإيطالي مع لاعب نادي 
برشلونة الإسباني زلاتان إبراهيموفيتش 
بالإعارة مع حق الشراء ، حيث أن الاعب 
برشلونة  نادي  من  بالخروج  كثيراً  ارتبط 
الإس���ب���ان���ي خ��ص��وص��اً ب��ع��د ال��ت��ع��اق��د مع 
نادي  م��ن  أت��ى  ال��ذي  فيا  ديفيد  الإسباني 
الان��ت��ق��الات و  ب��داي��ة س���وق  ف��ي  فالنسيا 
كذلك  و   . العالم  كأس  بطولة  بداية  قبل 
ه���و وجود  خ���روج���ه  إم��ك��ان��ي��ة  زاد  م���ا 
مشكلة شخصية بين الاعب السويدي 
الإسباني غوارديولا  برشلونة  ومدرب 
، حيث أكد المدرب تلك المشكلة و أنه 
مرتين  إلا  الاعب  مع  يتحدث  لم 
ذلك  أكد  كما  أشهر   6 آخر  خال 
وكيل أعمال الاعب . أنهى نادي 
م��ي��ان ص��ف��ق��ة ال��ت��ع��اق��د مع 
مفاوضات  ب��ع��د  ال��اع��ب 
طويلة مع إدارة برشلونة 
مباراة  ق��ب��ل  اب���ت���دأت 
في  برشلونة  و  ميان 
انتهت  و  غامبر  ك��أس 
أدريانو  اج��ت��م��ع  أن  ب��ع��د 
غ��ال��ي��ان��ي ن��ائ��ب رئ��ي��س نادي 
إدارة  من  كل  مع  الإيطالي  ميان 
الاعب  و  الاعب  أعمال  وكيل  و  برشلونة 
نفسه . و قد أعلن نادي ميان الإيطالي عبر 
موقعه الرسمي أنه تعاقد مع إبراهيموفيتش 
ب��الإع��ارة م��ن ن��ادي برشلونة الإس��ب��ان��ي مع 
الم��وس��م ب24  بنهاية  ال��اع��ب  ش���راء  خ��ي��ار 

و  الصفقة  تلك  أك��د  كذلك  و   ، ي��ورو  مليون 
بنفس القيمة غالياني في آخر تصاريحه مع 
شبكة سكاي سبورت الإيطالية ، و قد أشار 
الموقع الرسمي للفريق بأن الاعب سيخضع 
للفحوصات الطبية في يوم الإثنين القادم و 
سيوقع على العقد بنفس اليوم ، لذلك أصبح 
للميان  الأول  اللقاء  ع��ن  غيابه  الم��ؤك��د  م��ن 
الجدير  ليتشي.و  أمام  الإيطالي  ال��دوري  في 
بالذكر أن إبراهيموفتش قد شارك سابقاً في 
الدوري الإيطالي ، وكانت بداية انطاقته فيه 
مع نادي يوفنتوس الإيطالي الذي تعاقد معه 
من نادي أياكس ، و بعد ذلك انتقل إلى نادي 
إنتر ميان بعد أن سقط نادي يوفنتوس إلى 
الكالتشيو  فضيحة  بسبب  الثانية  ال��درج��ة 
بولي . و في العام الماضي انتقل إبرا من إنتر 
ميان إلى برشلونة بصفقة كبيرة تقدر ب64 
إلى  إيتو  انتقال  الصفقة  تضمنت  و  مليون 
الإنتر و الآن الاعب يعود أخيرا إلى إيطاليا 
سي  :)إي  للإنتر  التقليدي  ال��غ��ريم  م��ع  لكن 
م��ي��ان(.       و في أولى تصريحاته كاعب 
للميان ، قال إبرهيموفيتش : » الميان واحد 
من أكبر الأندية في العالم ، أنا لاعب للميان 
، أنا سعيد لأن كل شيء تحول إلى الأفضل ، 
لقد قدموا موسماً مذهاً في الموسم الماضي 
، و ليس لدي أي شيء لأقوله لمشجعي الإنتر 
الارتياح  من  الكثير  لي  يقدم  الانتقال  هذا   ،
ب��دوري الأبطال  للفوز  إلى هنا  انتقلت  لقد   ،
، أري��د الفوز  ال��دوري الإيطالي مع الميان  و 

بثنائية » .

نادي ميلان الإيطالي يتعاقد مع لاعب برشلونة ابراهيموفيتش


