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* بداية.. عرفنا بنفسك؟ 
- خــالــد جــاســم مـــدرب لــيــاقــة بــدنــيــة ولاعـــب في 
ــنـــي لـــكـــمـــال الأجــــســــام مـــنـــذ 2009  الــمــنــتــخــب الـــوطـ

ومستمر حتى الآن. 

بــدايــة الطريق  أو  الــرحــلــة  بــدايــة  كــانــت  كــيــف   *
بالنسبة لك في مجال الرياضة وكمال الأجسام؟

القدم  لكرة  كنت لاعباً  وقتها   2006 عــام  في   -
فــي نــــادي الــمــحــرق، بــعــد نــهــايــة الــمــوســم الــكــوري 
ذهــبــت إلـــى مــركــز ريــاضــي لــلــحــافــظ عــلــى لياقتي 
كبيراً في  تطوراً  الفترة  البدنية، لاحظت في هذه 
الكتلة العضلية، هنا تعلقت في اللعبة أكثر حتى 

أصبحت لاعباً ومدرباً لها. 

التشجيع في بداية مشوارك  *هل حصلت على 
الرياضي الجديد؟

- بــالــطــبــع، عــائــلــتــي والــجــمــيــع مـــن الــمــقــربــيــن 
حولي، وهذا صنع لدي دافعا كبيرا لمواصلة المشوار 

والتغلب على التحديات. 

أدى لدخولك هذا  الذي  الدافع الأكبر  * ما هو 
المجال؟

- ما دفعني إلى رياضة كمال الأجسام عدة أمور 
صورة  في  وتجعله  الجسم  تناسق  على  أثرها  ومنها 
وتعلم  الصحة،  على  الحفاظ  إلى  بالإضافة  جميلة 

اللعبة الالتزام والانضباط في حياته.

* ما الإنجازات التي حققتها في هذا المجال؟
- شاركت في العديد من البطولات والمسابقات 
لرياضة كمال الأجسام، وحققت العديد من الإنجازات 
على  حصلت  كــمــا  الــوطــنــي،  المنتخب  صعيد  عــلــى 

شهادات معتمدة في التدريب وأبرزها: 
إنجازات المنتخب: 

آسيا  غــرب  بطولة  فــي  البرونزية  الميدالية   -
عام 2015.

- ذهبية بطولة العيد الوطني عام 2015.
البحرين  بطولة  فــي  الفضية  الميدالية   -

عام 2018.
 70 لــوزن  العرب  بطولة  في  الذهبية  -الميدالية 

كجم، وبطاقة احتراف عام 2022.
عمان  فــي  كـــاب«  »دايــمــونــد  بطولة  -ذهبية 

عام 2022.
بن حمد  بطولة خالد  في  الذهبية  الميدالية   -

المفتوحة لكمال الأجسام لوزن 70 كجم عام 2024.

شهادات التدريب:
- حاصل على المستوى الرابع في التدريب من 

اللجنة الأولمبية
أكاديمية  مــن  الــتــاســع  المستوى  على  حــاصــل   -
)وهو  الأجسام  وبناء  البدنية  للياقة  الدولي  الاتحاد 

أعلى مستوى(. 

* ما أكبر الصعوبات التي واجهتك؟
والتحديات،  الصعوبات  مــن  الكثير  واجهتني   -
فــالــلــعــبــة تــتــطــلــب مــجــهــودا يــومــيــا كــبــيــرا، والــعــقــبــة 
ــه أغـــلـــب الــاعــبــيــن هـــي شح  الــمــشــتــركــة الـــتـــي تـــواجـ
الــمــصــاريــف، لأنــهــا لعبة مكلفة  تــوافــر  الــمــادة وعـــدم 
جداً، فهي تحتاج إلى نظام غذائي خاص، ومكملات 
غذائية للوصول لأقصى استفادة فنية تؤهل اللاعب 

للمشاركات الخارجية. 

* مـــا الــمــخــطــطــات الــمــســتــقــبــلــيــة لـــك فـــي هــذا 
المجال؟ 

- أســـعـــى إلـــــى تــحــقــيــق الإنــــجــــاز الـــعـــالـــمـــي مــع 
المحافل  فــي  بــلــدي  اســـم  لــرفــع  الــوطــنــي  المنتخب 
العربية والدولية، كما أطمح إلى إنشاء نادي رياضي 

يحتضن هذه الرياضة ومحبيها ويحافظ عليها.

ــة كــمــال  ــاضــ ــي ريــ ــا الإصـــــابـــــات الـــشـــائـــعـــة فــ * مــ
الأجسام؟ وكيف تتعامل معها؟

الرياضات  كباقي  رياضية  لعبة  الأجسام  كمال   -
الــتــي لا تخلو مــن الإصــابــات، وعــلــى الــاعــب معرفة 

ودراسة اللعبة من جميع النواحي للتغلب عليها. 

* مــا الــفــوائــد الــتــي عــــادت عــلــيــك مــن مــمــارســة 
اللعبة؟

الأجسام  كمال  وبالأخص  الرياضة  فوائد  من   -
على  تنعكس  فائدة  ولها  النفسية،  الصحة  تحسين 
الأجسام  فكمال  اجتماعي  بعد  ولها  الجسم.  صحة 

رياضة تنمي حب الناس وتكوين علاقات مع اللاعبين 
والمدربين. 

الممارسين الجدد  أو  * ما رسالتك للرياضيين 
لهذه الرياضة؟ 

- لــعــبــة كــمــال الأجـــســـام لــعــبــة فـــرديـــة، لا يــوجــد 
فــريــق، أنـــت الــفــريــق، شــجــع نفسك وطـــور مــن ذاتــك 
هذه  في  المعرفية  معلوماتك  ونمي  جسمك  وافهم 
الــلــعــبــة، فــبــقــدر مــا تمتلكه مــن مــعــلــومــات ودراســــات 
وتجارب في هذه اللعبة ستترقى في اللعبة وستنتقل 
إلى  والوصول  للمنافسة  إلى مستويات قوية تؤهلك 

تحقيق أهدافك. 

* بـــرأيـــك هــــلّ أغــلــبــيــة لاعـــبـــي كـــمـــال الأجـــســـام 
يستخدمون المنشطات والهرمونات؟

الآخر  والبعض  البروتينات  يستخدم  البعض   -
يــســتــخــدم الــمــنــشــطــات لــلــمــنــافــســة فــــي الـــبـــطـــولات 
الكبيرة، لأن من دونها لا يمكنك المنافسة. بالنسبة 
لي لا أنصح بهما لأن اللاعب يمكنه الاستغناء عنهما 
والــحــصــول عــلــى الــبــروتــيــنــات مــن الــتــغــذيــة الصحية 

الطبيعية. 

بطولة  في  الذهبية  الميدالية  * حققت مؤخراً 
خالد بن حمد لكمال الأجسام.. ما هو شعورك؟ 

بتحقيق  جـــداً  وكــنــت سعيد  يــوصــف  شــعــور لا   -
الإنــجــازات  لتحقيق  كبيرا  دافعا  وتعد  الإنــجــاز،  هــذه 

والميداليات في مشاركتي القادمة. 

* هل توجد لديك مشاركة قادمة؟ 
والتي  الخليجية  البطولة  فــي  أشـــارك  ســوف   -
ســتــقــام فـــي الــمــمــلــكــة الــعــربــيــة الــســعــوديــة فـــي شهر 
نوفمبر القادم، والبطولة العربية والتي ستستضيفها 

البحرين في ديسمبر المقبل. 

* كلمة أخيرة؟
إلى  الوصول  - أحب شكر كل من ساعدني على 
لكمال  البحريني  الاتــحــاد  لاسيما  الإنـــجـــازات،  هــذه 
أوجــه  كما  الــحــداد،  ســامــي  الرئيس  بقيادة  الأجــســام 
شكري لعائلتي الداعم الأول في مسيرتي الرياضية، 
وأخص بالشكر المدرب والراعي الرسمي في مسيرتي 

الرياضية أحمد جعفر على دعمه اللامحدود.

حلمي القادم تحقيق ذهبية البطولة »الخليجية«حلمي القادم تحقيق ذهبية البطولة »الخليجية«

شق المدرب الوطني ولاعب كمال الأجسام الكابتن خالد جاسم نحو النجومية 
بين ممارسة اللعبة والتدريب ويمتلك رصيدًا من الخبرة تصل إلى 15 عامًا حقق 
فيها إنجازات مشرفة رفع فيها اسم البحرين عاليًا من خلال مشاركتها في العديد 

من البطولات المحلية والعربية والإقليمية وصولً إلى الآسيوية والدولية.

الملحق الرياضي في »أخبار الخليج« يقف على محطات وشواهد متعددة 
ليضعنا  الأجسام  كمال  رياضة  في  في مسيرته  والمدرب خالد جاسم  للاعب 
بعطائها  المشرفة  البحرينية  للكوادر  الرياضي  العطاء  من  زاهية  أمام صورة 

الكبير للوطن.

حوار أجراه: أحمد توفيق

لعبة كمال الأج�سام تنمي الجانبين ال�صحي والاجتماعي

تحقيق �إنجاز عالمي با�سم البحرين غاية �أ�سعى �إليهااللعبة تتطلب مجهودًا كبيًرا من حياتي اليومية

} ذهبية بطولة خالد بن حمد

} من مشاركات خالد جاسم

} من حصاد خالد جاسم } في حصة تدريبية } المشاركة في بطولة خالد بن حمد لكمال الأجسام

} خالد جاسم مع الزميل أحمد توفيق

} خالد جاسم


