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اĠـنـتـخب الـعـراقي في خـلـيجي 19
في ســـــلــــطــــنــــة عــــمــــان غــــيــــر ان
اĠـــفــاوضـــات مــعه كـــانت صـــعــبــة
بـسـبب طلـبه Ġـبـلغ كـبـير وصل الى
 800الف دولار بعد ان كان قد عمل
في السابق Ėـلغ لايتجاوز  60الف
دولار فــــرفض رئــــيس الاتحــــاد في
حينها حسě سعيد التفاوض معه
واعـلن انــهـا كــانت فـاشــلـة غــيـران
رغـبـة الحـكـومـة كـانت في الـتـعـاقـد
مـعه عـندمـا كـلـفت مسـتـشـار رئيس
الــــوزراء بـــــســــام  الحـــــســــيـــــني
لــلـتـفــاوض مع فـيـيــرا واقـنـاعه في
الـعـمل في الـعـاصـمـة بـغـداد مـقابل
 600الف دولار وفعلا كان فييرا

اول مـدرب اجنـبي يـعـمل في مـلعب
الــشـعـب الـدولي بــعـد الحــرب عـلى
العراق لكـنه لم يدم به اĠقام طويلا
عندما اقيل من منـصبه اثر النتائج
السلبية في خليجي 19 فاخذ مبلغ

عقده ورحل.
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قــــبل الــــشـــروع فـي اســـتــــعـــدادات
اĠـنـتــخب الـعـراقـي لـلـمــشـاركـة في
بطـولـة كاس الـقارات بـشهـرين كان
اĠدرب المحلي راضي شنيشل يقود
تدريبات  اĠنـتخب العراقي غيران
الاتحـاد لـم يـقـتـنـع في الـذهـاب الى
بطولة كـاس القارات Ėدرب عراقي
فـــوقع اخـــتــيـــاره هـــذه اĠـــرة عــلى
اĠـــدرب الــصـــربي بـــورا وجــاء الى
فـندق الـسـدير في الـعـاصمـة بـغداد
خلال شـــهـــر نــيـــســـان ابـــريل عــام
2009 توقيع العقد مع نائب رئيس
الاتحــاد في حــيـنـهــا نـاجـح حـمـود
مــــقـــابل 400 الـف دولار يـــتــــجـــدد
Ėـوجبـها الـعقـد اذا كـانت النـتائج
في كـاس الــقــارات مـقــبــولـة وبــعـد
تـوقـيـع الـعـقـد رفض اĠـدرب راضي
شنيشل البقاء معه فذهب بورا الى
جـنـوب افــريـقـيــا ولـعب اĠــبـاريـات
الــثلاث امــام مـــنــتــخــبــات جــنــوب
افـريــقـيـا ونــيـوزيلانــدا واسـبــانـيـا
بـطــريـقــة دفـاعــيـة واحــدة الـغـرض
مـــنــهـــا الخـــروج بــاقـل الخــســـائــر
ومـحاولـة اعادة نـفـسه والاستـفادة
من العودة الى الواجهـة التدريبية
بـعـد ان كـان قـد انـزوى بـعـيـدا مـدة
طــويــلــة ولم يــجــد غــيــر اĠـنــتــخب
الـعــراقي يــدربه ولــكــنه اقــيل بــعـد
انــتـهـاء كــاس الـقـارات فــكـان مـبـلغ
الـعــقـد في جـيـب بـورا عـلى أسـاس

جدا عندما حصل للعراق على كاس
الأę الأســــيـــويــــة وهـــو انجــــاز لم
يـسـبق لـلـعـراف ان حصـل علـيه من
قــــبل طـــوال مــــشـــاركـــاتـه في هـــذه
البـطولة مـنذ عام 1976. ولم يجدد
الاتحـاد الـعــراقي عـقــد فـيـيــرا بـعـد
انـتـهاء الـ (60© يـوما ورحـل الرجل
بــعــد ان اعــلن بــتــصــريح نــاري ان
رئـيس الاتحـاد حـسـě سـعـيـد وراء
تركه مهمة تدريب اĠنتخب العراقي
Ēلكن فـييـرا قبض مـالم يكن يـتوقعه
حـــيث ģ تـــكـــرėـه مع ااĠـــنـــتـــخب
الــعــراقـي من قــبل اĠـــســؤولــě في
دولة الامـارات العـربيـة ومن ثم كرم
من قبل الحكــــــــومة العراقية وعاد
الى مــقــــــــــــر اقــامـــته في اĠـــغــرب
محملا بـالاموال الـتي لم تكن ضمن

احلامه الوردية يوما ما.
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لم يتـعض اتحاد الكـرة العراقي من
تجــــربــــة اĠــــدربــــě الاجــــانب وفي
الـوقـت ذاته اسـتــبــعــد الاسـتــعــانـة
بــاĠــدربــě المحــلـــيــě لــرغــبــته في
خــوض تجــربــة جــديــدة من عــقــود
الخـــواجـــات فــــكـــان الاخـــتـــيـــارفي
تــصــفــيــات كــاس الــعــالم اĠــؤهــلــة
لـبــطــولــة كـاس الــعــالم في جــنـوب
افريـقا 2010 اĠدرب اولـسن والذي
اثــيـرت حــوله اشـاعــة بـانه يــتـسـلم
عـقده من شـركة نـرويجـية مـتعـاقدة
مع الاتحـاد الــعـراقي بـشـان حـقـوق
نــقل ورعـايــة وهـو الامــر الـذي كـان
ينكره الاتحاد الامر الذي كان يخيم
عـلى علاقة اĠـدرب اولـسن بـالاتحاد
الــغـــمـــوض وعــدم وضـــوح صــورة
الـتـعـامل مـعه Ēفـكـان يـبـدو مـحـاربا
ومـــهــمــشـــا ويــعـــاني من قـــلــة دعم
الاتحـاد له مـا اثـر عـلى نـتائـجه في
تصـفيـات كاس العـالم امام مـنتخب
الـبـاكـسـتـان عـنـدمـا تـعـادل مـعه في
اĠباراة الثـانية سلبـيا فقرر الاتحاد
الاســتــغـــنــاء عن خــدمـــاته بــعــد ان
قبـض من الخزانـة الـعراقـية رواتب
Ġــدة أربـعــة أشـهــر هـو ومـســاعـديه
حسب تـصريح سـابق للامě اĠالي

لاتحاد الكرة.
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قــبل اĠـشــاركـة في بــطـولــة الخـلـيج
الـتـاسـعـة عـشرة في سـلـطـنـة عـمان
كــــــان هــــــنــــــاك اجـــــمــــــاع رســــــمي
وجــمـاهـيـري عــلى ضـرورة الـعـودة
الى اĠـدرب البـرازيلي فـييـرا لقـيادة

الخـــــــرب عــــــام 2003 واحـــــــدا من
اĠــدربـــě المخــضـــرمــě فـي الــكــرة
ěالـعراقـيـة اذ انه عـمل في مرحـلـت
من الزمن الاولى  مع اتحـاد الكرة
الأسـبق الذي كـان قـبل الحـرب على
الـعـراق والـثـانـيـة بـعـد الـتـغـيـيرات
الـــســيـــاســيـــة الــتـي حــصـــلت فــيه
ěومجيء اتحاد جديـد يرأسه حس
ěوتـأرجـح عـمل الــرجل بـĒ ســعـيــد
اĠــنـتـخـبـě الاوĠــبي عـنـد اسـتلامه
الـــعــــمل في الـــعــــراق واĠـــنـــتـــخب
الـوطني قـبل ان يـتم تسـلـيم اĠدرب
الـعراقي عـدنـان حمـد مـهمـة تدريب
اĠـــنـــتـــخب الاوĠـــبي الـــذي حـــصل
لــلـعــراق في اوĠــبــيـاد اثــيــنــا عـلى
اĠــركــز الـرابـع Ēغـيــر ان ســتـانج لم
يـــــبق طــــويـلا في الــــعــــراق بــــعــــد
الاحـداث الـسـيـاسـيـة الـتي شـهـدها
عام 2003 حــيث مـنـعــته الـسـفـارة
الأĠــانـــيـــة من الــعـــمل في الـــعــراق
وخـاصـة في الـعـاصـمـة بـغـداد قـبل
ان يـنهـي خدمـاته الاتحـاد الـعراقي
لـلـعبـة بـعد الـنـتائج الـسـلبـيـة التي
حصل علـيها فـي بطولـة غرب اسيا
التي أقيـمت في العاصمـة الإيرانية
طهران ورحل دون ان يكشف اتحاد
الـــــكــــرة كـم من الـــــدولارات قــــبض
ستانج من الخزانة العراقية.  
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قــصــة اĠــنـتــخــبــات الــعــراقـيــة مع
الخواجـات لم تـنته بـرحيل سـتانج
فــقــد اخـفق اĠــنـتــخب الــعـراقي في
خـلـيجي  18في الإمـارات الـعـربـية
تحت إشــراف اĠــدرب المحــلـي اكـرم
احـمـد سـلـمـان في كـانـون الـثاني
يــنــايــر من  عــام 2007 لــيــجـد
الاتحـــاد نــفـــسـه امــام صـــفـــقــة
جـديـدة لــلـمـدربـě الأجـانب في
الــعــراق ووقع الاخــتــيــار عـلى
مـدرب مـغـمـور برازيـلي الأصل
نـرويــجي الجــنــسـيــة مــغـربي
الإقامة فوقع مع الاتحاد Ėبلغ
قــــدره 60 الـف دولار مـــــقـــــابل
قــيــادة اĠـنــتـخـب Ġـدة شــهـرين
حــيث كــان اĠــنــتــخب الــعـراقي
ęيـسـتـعـد لـلـمـشـاركـة في كـاس الا
الأسـيويـة ويتـخـذ من مشـاركته في
بـــطــولـــة غــرب اســـيــا  مـــبــاريــات
اسـتـعـداديه لتـلك الـبـطـولـة Ēوبرغم
نـتـائـجه اĠـتـواضـعـة في اĠـبـاريـات
الـوديــة وبـطـولـة غـرب اسـيـا الا ان
الرجل فـاجأ العـالم وكان محـظوظا

كــاس أسـيــاĒوبـقي هــؤلاء الأجـانب
يــدربــون ويــفــشــلــون ويــقــبــضـون
عقـودهم عـلى داير مـليم كـما يـقول

الإخوة اĠصريون 
وشــهـدت ســنـوات مـا بــعـد الحـرب
على العراق عام 2003 التعاقد من
قبل الاتحاد العراقي لكرة القدم مع
عــدد من اĠــدربـě الأجــانب لــتـولي
مـهام تـدريب اĠـنتـخب الـعراقي في
مـخــتــلف الـبــطــولات واĠـشــاركـات
الـــتـي تـــواجــــدت فــــيـــهــــا الــــكـــرة
العراقـيةĒلكن هـؤلاء اĠدربون لم
يــتــمـــكــنـــوا من إثــبــــــــــــات
جـــــــدارتـــــــهم فـي تـــــــدريب
مــنــتـخب الــعــراق Ėـــــــا
فـيـهـم اĠـدرب الـبـرازيـلي
فــيــيــرا الـذي حــصل مع
اĠـنــتـخب الــعـراقي عـلى
كــــاس أę أســــيــــا عـــام

.2007
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يــصـح الــقــول ان اĠــدرب
الأĠـــاني بــرنــنــاد ســتــانج
الـذي تـسـلم مـهـمـة تدريب
اĠـنتـخب الـعـرقي عام
 2002وامتد

عــقــده الى
مـا بــعـد
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6 تشرين الاول
1976- افتتاح فعاليات الدورة الرياضية العربية الخامسة التي احتضنتها العاصمة السورية دمشق Ėشاركة رياضيě من 11 دولة تنافسوا في 16 فعالية.

1978- الطلبة يهزم الشرطة بهدف قاتل سجله نزار أشرف في الدقيقة الاخيرة من عمر اĠباراة الجماهيرية التي ضيفها ملعب الشعب الدولي ضمن منافسات الدوري.
1988- التحاد القطري لكرة اليد يقرر الاستعانة بحكام اجانب لقيادة مباريات الدوري في خطوة غير مسبوقة.

1994- الصناعة يفجر مفاجأة في الدوري ويهزم الزوراء بثلاثة اهداف سجلها عامر كاظم 2 وباسم داود مقابل هدفĠ ěازن عبد الستار وصاحب عباس.
2000- فوز مختـلط الاندية العراقية على اĠنتخب الاوĠبي التونـسي بثلاثة اهداف مقابل هدفě سجلها أكرم عما نـوئيل وهاشم رضا وحبيب جعفر في اĠباراة الودية التي

جرت في ملعب الشعب الدولي.
2003- سوريا تهزم اليمن بسباعية نظيفة في اĠباراة التي جرت في الرياض   ضمن منافسات المجموعة الثالثة لتصفيات بطولة كاس اسيا.
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خـطــوات ايـضــا ومع زيــادة الـســرعـة
تـدريــجـيــا يـكـون الــشـهـيـق كل اربـعـة
خـــطــوات والـــزفــيـــر كــذلك كـل اربــعــة

خطوات .
WO{U¹— bz«u�

اما عن فـوائد رياضـة اĠشي فتُـقر بها
عددا من الدراسـات العلـمية وجاء في
إحـداهـا ان اĠـداومـة عـلى اĠـشي Ġـائة
وخمسě دقيقة اسبوعيا وفقدان 7%
من وزن الجسـم من شأنه الـتقـليل من
احــتـــمــال الاصــابـــة Ėــرض الـــســكــر

بنسبة 58%.
ايـــضـــا أظـــهـــرت نـــتـــائج واحـــدة من
الدراسـات التي أُجـريت على عدداً من
الــرجــال في سن الــتــقـاعــد أن نــســبـة
الــوفــيــات Ęن يــعــانــون من أمــراض
الـقـلـب ويـسـيــرون Ġـسـافــة لا تـقل عن
ثلاثـة كـيلـومـتـرات يـومـيـا اقل بـكـثـير
باĠـقارنـة Ėن لا ėارسـون اĠشـي كما

انـخـفـضت نـسـبـة الـتـعـرض لأمـراض
الــقـــلب بــالـــنــســبـــة لــلــنـــســاء اللاتي
ėـارسن اĠـشي Ėـعـدل ثلاث سـاعات
اســبــوعـيــا بــنــســبـة %35 عن اولـئك
اللاتي لا ėارسـنه كذلك ما يـفعله من
تحـسن في الـقـدرة اĠـعـرفـيـة والإدراك
لـــدى من ėـــارسـهُ لأكـــثــر مـن ســـاعــة
ونــــــصـف فـي الأســـــبــــــوع عـن اولائك
الـذين ėــشـون اقل بــالإضـافــة لـلـدور
الـــذي يــــؤديه في تـــقــــويـــة الـــعـــظـــام
وخـفض معـدل فـقدان الـعـظم لخلاياه
وبـالأخص لـلـنـسـاء بـعـد سن انـقـطاع
الــطـــمث وتــقــلــيل خــطــورة الاصــابــة
بـــالأمـــراض الـــســـرطـــانـــيـــة والاورام
المخـتـلـفة كـمـا لا نـغفل مـا لـلـمشي من
دور مهم في الجانب النـفسي فأثبتت
دراســة في هــذا الــسـيــاق ان اعـراض
الاكــتــئـاب انــخــفـضـت بـنــســبـة 48%
لـلذين اسـتمـروا Ėمـارسة اĠـشي Ġدة
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قـطــعـا ودون أدني شـك ان الاجـابــة اĠـتــوقـعــة لاي شـخـص يـحــسب عـلى
جـمـاهيـرنا الـريـاضيـة فيـمـا لو طـرح علـيه الـسؤال الـتاليĒ مـا لـذي يعـنيك
ěالاداري ěسـؤولـĠـفضل ام الانـتـخابـات وتـوارد وجـوه اĠالـفـوز لفـريـقك ا
Ēـتعـة وتعـدد الالعابĠفـيه? فان الاجـابة سـتسـبق شفـتاه صـوب الانجاز وا
وازدهــار اĠـنــشـآت الــريــاضـيــةĒ ويـقــيــنـا لــو ان الاحـســاس الجــمـعي في
مـؤسـسـاتنـا الـرياضـيـة تـوجه لـهذا الاسـاسĒ فـان زوال اĠشـاكل سـيـكون
اقرب الينا من صباح الغد بجميع مسمياتهاĒ نحن ندرك اننا نعيش اليوم
على مفتـرق الطرق من الانزلاق في اتـون النتائج الضـعيفة والـبائسة التي
ستضـع بالضرورة مـنتخـباتنا الـوطنيـة التي هي عصارة انـديتنـا Ėختلف
الالعاب في مصاف الفرق ذات التصنيف العاĠي اĠتأخرĒ كصبغة ملازمة
يصـعب بعـدها النـهوض ومـحو الصـورةĒ والادلة علـى هذا الانزلاق كـثيرة
لـها اول ولـيس لهـا اخر وهي تـئن تحت وطـئة الـعجـز اĠالي والـفقـر اĠدقع

Ēنشآت الرياضية والتجهيزاتĠفي ا
 حـالات كــثـيـرة تــعـتـري ريــاضـتــنـا والاشـارات الــيـهـا واضــحـة جـداĒ ولا
تسـتلزم الـتفرج ابـداĒ بل العمـل لإنقاذ الانـدية التي تـعد حجـر الزاوية في
الـبنـاء الـرصě والـنهـوضĒ ولـذلك نرى ان نـقـطة الانـطلاق تمـر عـبر بـوابة
مـبادرة لـوزارة الـشـبـاب والـريـاضةĒ تـمـثل نـقـطـة امل حـقـيـقيـةĒ لـلـحـلـحـلة
والـسيـر بالاتجـاه الـصحـيح واĠتـبـقي من اهل الدار واĠـعـنيـĒě ان يكـونوا
عند حسن ظن جماهيرهم التي اشرنا الـيها وتنتظر منهم الانجاز والتألق
والابـداع والامـتـاع لتـزداد حلاوة الجـمـهـور الـذي يصـنف كـأسـاس لـتألق
الـريـاضة وانـتـشـارهاĒ وعـلى الـعـكس تمـامـا فان مـجـافـاة الجمـهـور الذي
سئـم المجافـاة والـتـهـويل سـتـكـون له عـواقـبه هـو الاخر بـانـتـهـاء الـفـاصـلة
الـتاريـخيـة لأنديـتـنا الـتي نريـد ان تبـقى جمـاهـيريـة وتواكب اĠـتغـيرات من

حولنا. 
قد يظن البعض ان مـطالباتنـا بإصلاح حال الانديةĒ هـو نتاج ازمات تفرز
بě الحě والاخرĒ وهو جفاء مـطلق للحقيقة فـاعتقادنا الراسخ ان الاندية
هي وحدات التماس الاولى باĠوهبـة والابداع الرياضيĒ ونهر الخير الذي
يـصب في صـالح مـنـتـخـباتـنـا الـوطـنـية يـضـاف الى ذلك جـمـهـورنـا الوفي
الـرائعĒ طـعم اĠـباريـات وحلاوة الـتألـق فيـهـاĒ يسـتـحق مـنا ان نـكـون مرآة
عـاكـسـة لأحـاسيـسه الجـيـاشـة الـتي لا ترضـى بان يـكـون الـدوري عـرضة
للانسلاخ والابتعادĒ كما لا ترضى ان تكون نـديتنا خاوية من مجهوداتها
بـفــعل الـتــقـشف وضـغـط الانـفـاقĒ نــعم نـحن مع الــتـجــديـد الاسـتــثـمـاري
وصـنــاعـة واجـهـة لــلـتـمــويل الـذاتي تــبـتـعـد كـل الـبـعـد عـن دور اĠـؤسـسـة
الرسمية في البذل والعطاء لأجل الاستمرارĒ ولكن هناك ايضا مقتضيات
ان تـكون الـتحـولات الاسـتثـماريـة خاضـعة لـلدراسـة بـعنـاية فـائقـة حتى لا
تنـخرط في اتـون العـشوائـية في الـعمل وتـضيع مـعها
الانـديـة بــصـفــقـات تجــاريـة او مــشـاريع تــولـد في
مهـدها مـيتة.انـها دعـوة للتـسامح والـصراحة مع
ĒـنافسĠحـبـا بالـريـاضـة ولـيس بغـضـا بـا Ēالـذات
حيث تـشيـر اساسـيات عـملـكم ان الريـاضة حب

وطاعة واحترام.
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بــالـنــظـر لحـيــاتـنــا الـيــوم والجـلـوس
الــذي أعــتــدنـــا عــلــيه وضــيق الــوقت
أصبح لزاماً علينا ان نقوم بثورة من
الاصلاح الصحي بـحق انفسـنا حتى
نــكـون Ėـنـأى عن كـثـيـر من الامـراض
فــرĖــا لا يـتــذكــر أحـد مــنــا خــطـواته
الأولى في الحـيـاة لــكـنـنـا نــعـلم كـيف
كـان اســتـكـشــاف قـدرتـنــا عـلى اĠـشي
ěمـصـدرا لـسـعادتـنـا نـحـن والمحـيـط
بنا واليوم سنحاول استرجاع بعضاً
من تـلك الـسـعادة فـلـكل من لا يـسـعفهُ
وقــــته او مــــشـــاغــــله عــــلى الالــــتـــزام
بــبــرنــامج تــدريــبي قــد يــكــون طــويل
الأمـد علـيهِ بريـاضـة اĠشي لـيس فقط
من جـانب كونـها نـشاطـا هوائـيا كـما
اشــرنـا سـابـقـاً واĥـا من جـانب انـهـا
النمط اĠلائم ففيها تُستخدم عضلات
الجـسم الــكـبـيــرة عـلى نـحــو إيـقـاعي
مـسـتـمـر فكـثـيـرون هم من يـتـصورون
ان اĠــشـي لا يُــحــرك الجــسـم بــالــقــدر
الكـافي الا أنـهم مـخـطـئـون فـإيـقـاعـية
الحـركــات وانـتــظـام تـوقــيـتـهــا يُـتـيح
ěالـفـرصــة لـبُـرهـة من الاســتـرخـاء بـ
فترة الانـقباضات الـعضليـة Ęا يقلل
الشـعور بالـتعب ويـضمن استـمرارية
اسـتــهلاك الأوكـسـجـě في الـعـضلات
الـعــامــلــة والـتـي تـتــمــثل بــالـعــضــلـة
ěالـصـدريـة الـعظـمى عـضلات الـكـتـف
Ēعضلة الساعد Ēعضلات خلف الذراع
(ذات الــــثـلاث رؤوس الــــعـــــضــــديــــة)
ومـجـمـوعة عـضلات الـبـطنĒ العـضـلة
الـفـخـذية الأمـامـية والخـلـفـية Ēعـضـلة
سـمـانـة الـسـاق و مـجـمـوعـة عـضلات
الـقـدم والــكـعبĒ نــحن هـنـا لــسـنـا في
صــدد ريـاضــة اĠــشي الــتي تــتــضـمن
قواعد معتمدة في السباقات الاوĠبية
ويجب الالتزام بها وإĥا اĠشي الحر
الـــذي يـــتـــطـــلب بـــعـــضـــاً من الأسس
الـفــنــيـة كي نــتـجــنب الــوقـوع في فخ
الإصابات وأول تلك الأسس أنتصاب
الـقـامـة ويـشتـمل عـلى اعـتـدال الرأس
ěجذب الـكتفĒ النظـر للأمامĒ والرقبـة
لــلــخــلف مع الاســتــرخــاء اســتــقــامــة
الـظـهر ارتـفـاع الصـدر للأعـلى وجذب
البـطن للـداخل من ثم ملامسـة الكعب
للأرض من وضع انتصاب القامة يتم
تحـــــريك احــــدى الـــــرجــــلـــــě للأمــــام
بــــالـــنـــزول عــــلى الـــكـــعـب بـــالحـــافـــة
الخـارجـيـة وعـدم الــنـزول عـلى الـقـدم
مسطحة او على النتوء اĠستدير عند
قـاعـدة إبهـام الـقـدم ودوران الـقدم من

الكعـب حتى الاصابع والـدفع بالرجل
الخــــلــــفـــيــــة وان تــــكــــون الــــقــــدمـــان
والركبـتان متجهـتě للأمام و موضع
الــقــدم بـــشــكل مــســتـــقــيم وĠــرجــحــة
الــذراعــان دورا هــامــا في اداء اĠــشي
فـتتـأرجح للأمـام والخـلف من مـفصل
الكتف وتبقيـان ملازمتان للجسم الى
حــد مـــا وتــتــأرجح كـل ذراع بــحــركــة
تشبه بـندول السـاعة اما فـيما يخص
الـتـنـفـس فيـحـدث بـدون تحـكم بـشـكل
(اوتـومـاتـيـكـي) فلـيـس هـنـاك اسـلوب
مـعـě يُمـيـزه ُكـونهُ يـتـعـلق Ėـا يُـريح
الــشـــخص اĠـــمــارس مع تجـــنب بــذل
مجـهود كبـير لـلتحـكم بالتـنفس ولكن
لابــد ان يـكـون هـنـاك تـنـاسق وتـوافق
ěحــــركـــة الــــذراعـــ ěمــــا بــــيـــنـه وبـــ
والرجلě ومن اĠمـكن ان يتم التنفس
عـــنــد الــبـــدء بــأخــذ شـــهــيق كل ثلاث
خـــطــوات وإخـــراج الــزفـــيــر كل ثلاث

لاعبون يؤدون تمارين الاحماء قبل اĠباراة

(12) اسـبـوعـا وعـلى مدار (5-3) ايام
فـي الاسـبـوع ولـثلاثـě دقـيـقـة يـومـيا
عن غــيــرهم Ęن لا ėــشــونĒ امــا عن
كـيـفـيـة الـبــدء Ėـمـارسـة اĠـشي فـاولا
اخــتــيــار مــكــان يــدعــو الـى الــشــعـور
بـالــرضـا والــسـعــادة فـان كــان اĠـكـان
غــــيـــــر مُــــريح فـــــلن يــــدفـع بــــالــــفــــرد
للاســــتــــمــــرار ومن اĠــــهـم ان تــــكـــون
الارض مـستـويـة لا تحوي عـراقيل او
مـــا قــد يُـــعــيق الحـــركــة ومن اĠـــمــكن
اصـطــحـاب صـديـق أو مـجـمــوعـة من
الرفاق للاستمتاع Ėمارسة الرياضة
بـصـحــبـتـهـم وبـالـتــالي زيـادة الـدافع
ولــكي يُــصـبح بــرنــامج اĠــشي فــعـالا
ومـفـيـدا يـتطـلب الالـتـزام بـتــــــــــكرار
تـــمــــرين اĠــــشي من (7-3) مـــرات في
الاســبـوع وĖــعــــــــــدل قــلب يـتـراوح
بě %80- 60 من اقـــصى مــعـــــــــــدل
نـــــبض في الـــــدقــــيـــــــــــــقـــــة وėــــكن
الاستدلال عـلى شدة التـمرين وما هو
مـناسـب كلاً وفـــــــــق عـمره من خلال
مـــعــدل الـــنــبض بـــاعــتـــبــاره مـــؤشــر
اسـاسي لـتـــــــــحـديــد الـشـدة (مـقـدار
الجـهـد اĠـبـذول) بـإجــــــــــراء مـعـادلة
بســــــــيـطة يعـمل بها خبـراء وعلماء
الــتــدريب والـــلــيــــــــــاقــة الا وهـــــــي
طـرح الـعــمـر الـزمـني بــالـسـنـوات من
الرقم 220 لـلـرجـال والـنــــــــــسـاء من
الــــرقم 226 والــــنــــاتج يُــــمــــثـل الحـــد

الاقصى.
¡ULŠô«  UM¹dLð

 الـذي يُفـتـرض ان يصل الـيه الـنبض
عـــنـــد Ęــــارســـة ريـــاضــــة اĠـــشي مع
الحـرص على عـمل تـمريـنات الاحـماء
Ġـدة تـتـراوح بـě (10-5) دقـائق عـمل
مـرجـحات بـالـذراعـě واĠشي بـاĠـكان
ذهـــابـــا وايـــابـــا Ġــــســـافـــة قـــصـــيـــرة
وتمرينات اĠرونة واĠطاطية ثم البدء
بـبـرنامج اĠـشي من مـسـافة 800 مـتر
لــزمـن يــتـــراوح بــě 18-14 دقـــيــــقـــة
وĖــــعـــدل % 60 من اقــــصى مــــعـــدل
لــلــنــبـض مع اخــذ فـــــــــــتــرات راحــة
قـــصــيـــرة والانـــتـــهـــاء بـــتـــمـــريـــنــات
الاسترخـاء ويعد هذا البـرنامج بداية
الـــتــعـــود عــلى اĠـــشي ومع الــتـــكــيُف
تــزداد مــدة الاداء تــدريـــجــيــا ومن ثم
تـزداد الشـدة Ēوشيـئـا فشـيئـا ستـكون
الامـور بــسـيـطــة وتـتـحــول الى مـيـزة
فــرديـة نـحــو الـتــمـتع بــصـحــة جـيـدة
فـاĠــوضـوع لــيس صـعــبـا فــقط اطـلق
الـعنـان لـنفـسك وأُخـرج وحرك قـدماك

الواحدة.

ان الاتحاد العراقي أقاله.
VzU)« U�bOÝ

لم يقد منـتخب العراق مـدربا خائبا
بـاĠـســتـوى والـنــتـائج مـثــلـمـا قـاده
اĠـــدرب الاĠـــاني ســـيـــدكـــا الـــذي لم
يــسـتــطـع من تحــقـيـق الــنـجــاح مع
اĠـنتـخب الـعراقي بـعـد ان  جاء من
المجــهــول وبــرز من خلال اĠــنــتـخب
الــعـــراقي بــطـل اســيــا الـى مــســرح
التدريب الاسيوي والخليجي عندما
قاد اĠنتـخب العراقي الى الفشل في
الاحـتفـاظ ببـطـولة كـاس اسيـا التي
اقيمت في قطر نهاية عام 2010 في
قطـر وايضـا الفـشل في خلـيجي 20
في الـــــيــــــمن مـــــطــــــلع عـــــام 2011
Ēوســيــدكــا حـــاله حــال الخــواجــات
التدريبية الاخرى التي تعاقبت على
تــدريب مـنـتـخب الــعـراق تـعـاقـد مع
اتحـاد الـكـرة بـاĠبـلغ ذاته 500 الف
دولار ولم يــدرب في مـلـعـب الـشـعب
لأنه لم يحصل على موافقة السفارة
الاĠـانــيـة الــتي تــمـنـع رعـايــاهـا من
الـعمل في بـغداد حـتى انـتهى عـقده
نــهــايــة تــمــوز مـن عـام 2011 بــعـد
مـــــبــــاراتي الــــعــــراق والـــــيــــمن في
تصفيات كاس العالم فاز في الاولى
بـهدفـě نظـيفـě وتـعادل سـلبـيا في

اĠـباراة الـثـانيـة فـقبض بـقـية عـقده
ورحل غير مأسوف عليه.
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اĠدرب  البرازيلي زيـكو هو الخيار
الــذي ابــتـعــد فـيـه اتحـاد الــكـرة من
قـضــيـة اخــتـيــار مـدرب مــحـلي Ēمع
ěالامل الـكـبـيـر الذي يـلف الـعـراقـي
في ان يــتــمــكـن اĠــدرب الــبــرازيــلي
زيـكو من ايـصال اĠـنـتخب الـعراقي
مرة ثانية الى نهائيات كاس العالم
الـتي تقـام في الـبـرازيل عام �2014
وهــو حـلم غــاب لاكـثــر من ربع قـرن
عندما شارك العراق لأول واخر مرة
في نهائيات كاس العالم عام 1986
في اĠــكـــســيك Ēزيـــكــو لم يـــكــتب له
الـبــقـاء بـعــد ان تـعــثـرت نــتـائـجه 
وكــثــرت مـشــاكـلـه مع اتحـاد الــكـرة
والاعلام الـريـاضي الـعراقـي وكانت
واحـدة مـن اهم الـنـقــاط الخلافـيـة 
عـدم مـوافــقـته في الـتـدريب Ėـلـعب
الـشـعب الـدولي  فـخـاض اĠـنـتخب
اخـر مـبـاريـاته بـقـيـادة زيـكـو  امام
منـتخب الاردن  في تـصفـيات كاس
العالم وبرغم فوزه الا انه اعلن عبر
صـفـحــته الـشـخــصـيـة عـلـى شـبـكـة
الـتـواصـل الاجـتـمـاعي انه اسـتـقـال
فـي تـــشـــرين الـــثـــاني 2012 وقــرر

الـرجل اقــامــة دعــوة لاسـتــحــصـال
امــــوال عــــقـــده مـن اتحـــاد الــــكـــرة

العراقي 
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ěــدرب الــذي يــحـمـل الـرقم 26 بĠا
اĠدربě الاجانب الذين توالوا على
تـدريب اĠـنــتـخـبــات الـعـراقــيـة هـو
الــصــربي فـلادėــيــر بــتــروفــيــتش
تـعـاقـد مـعه الاتحـاد الـعـراقي لـكـرة
الــــقــــدم في 8 اذار 2013 خــــلــــفــــا
للـبرازيـلي زيكـو الا انه حتى كـتابة
هــذه الـسـطـور لم يــفـلح في مـبـاراة
رسـمـيـة فـهـو لـعب امـام الـصě في
تـصـفـيات اę اسـيـا وخـسـر بـهدف
ثـم خـسـر ثلاث مـبـاريــات مـتـتـالـيـة
امـام عــمـان والــيـابــان واسـتــرالـيـا
وخـسـر بـالـنـتـيـجـة ذاتـهـا ومـثـلـهـا
ايضا خـسر  وديا مع لـيبيـريا قبل
تــصــفــيــات كـــاس الــعــالم الــذي لم
يـحـقق فـيهـا شـيـئـا وقبـلـهـا فاز في
مباراة ودية في مـلعب الشعب امام
ســوريــا  بــهــدفــě لــهــدف لـيــبــقى
موقفه متأرجحا لم يقرر عنه اتحاد
الكـرة شيئـا برغم الـتسريـبات التي
تـشـيـر الى الاسـتـغـنـاء عن خـدمـاته
الـتـي لا نـعــرف شــيـئــا عن قـــــيــمـة

عقده.
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مع اقـتراب الاسـتحـقـاق اĠونـديالي
للمنـتخب الوطني في ظل الأوضاع
الـتي ėـر بـهـا البـلـد يـجـتـهد اĠلاك
الـــتــدريــبي بــقــيـــادة ســتــريــشــكــو
كـــاتـــانـــيــتـش لــلـــوصـــول بـــأســود
الـرافـدين الى الجـهـوزيـة اĠـطـلـوبـة
وسـط مـطــالـبــات بـدأت ولم تــخـفت
بــشــأن اســتـــبــدال الجــهــاز الــفــني
والاسـتعـانـة بـاĠدرب الـعـراقي على
اعتبار ان تجربة الأجانب مع الكرة
العـراقية لـم يكتب لـها الـتوفيق في

اĠـاضي الا بــفـتـرات
محدودة .  

فــــــلم تــــــنــــــجح
ěدربĠتجربـة ا
الأجــــــــانـب مع
الـــــــــــــكـــــــــــــرة
الــــعــــراقــــيـــة
خلال الــعـشـر
ســــــــــنـــــــــوات
الأخـــــيـــــرة من
تــــاريخ الــــكـــرة
الــعـراقــيــة بـرغم
ان أحــــــــــــدهـم
أحـــــــــــــرز

ستريشكو
كاتانيتش


