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أقيمت حملة سالم للتوعية عن صحة الطفل من 15 أكتوبر 

إلى 22 أكتوبر 2020 تحت إشراف: د. فهد السحيم أستاذ 

للأطفال طب الأطفال المشارك واستشاري العناية المركزة 

بمستشفى الملك خالد الجامعي كما شارك في العمل على 

الحملة مجموعة من طلاب كلية الطب بالإضافة إلى 

مجموعة من طلاب كلية التغذية والأسنان. ساعدت  

الحملة في معرفة أهم جوانب صحة الطفل العامة متضمنة 

صحة البصر والتغذية والعظام والأسنان وممتدة لصحة 

الطفل النفسية. وأقيمت الحملة على حسابها في تويتر 

@Salem_Campaign الذي شمل تغريدات ثرية 

وفيديوات قصيرة تتضمن استضافات لمجموعة من 

المختصين للحديث عن المشاكل الصحية الشائعة عند 

الأطفال وكيفية التعامل معها. كما قدمت جمعية رعاية 

الطفولة بالشراكة مع حملة سالم دورة مجانية بعنوان 

"الأطفال والمرض" عن بعد. كما جرى تصحيح عدد من 

المفاهيم الخاطئة الشائعة في المجتمع تجاه صحة الطفل ، 

 والإجابة على كثير من التساؤلات.

ة ي ب الطب ر الكة دوي ة ة عالي ض
ول" عبارة مثلت فعالية تدوير  ً أ "أع كتابك عمرا

الكتب الطبية على مدار أسبوع من 11 إلى 15 أكتوبر 

2020 وهي فعالية سنوية للنادي كأحد الأنشطة 

الاجتماعية التي تعزز مفهوم التعاون والعطاء بين طلاب 

وطالبات كلية الطب وتحقيق الفائدة بينهم باستعارة أو 

ه  امتلاك الكتب بشكل دائم، مستشهدة بقول رسول 

ُ في عونِ العبدِ ما كانَ العبدُ في  ه عليه وسلم (وا صلى 

كان عونِ أخيهِ). ومن الجدير بالذكر أن الإقبال هذه السنة 

كبيراً مقارنة بالسنوات السابقة على الرغم من جائحة 

 كورونا وعلى إثره تم تمديد فترة الاستلام.

ل حملة الم لصحة الطض
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ء العطاء ة دڡض عالي ض
دفء العطاء هي فعالية إنسانية خيرية أقيمت هذه السنة في 

الأول من ديسمبر قبيل بدء برودة الشتاء. وهي نشاء سنوي تبناه 

المحتاجة نادي نبض الطب للإسهام في توفير كسوة شتوية للأسر 

في فصل الشتاء وفي هذه السنة تم توفير كوبونات شرائية بقيمة 

رمزية بالتعاون مع مركز الشامل ومؤسسة أريس الوقفية كما تم 

 توفير كسوة شتوية لثلاثين أسرة محتاجة ولله الحمد.

ة سي ض وم العالمي للصحة الض الي

الصحة النفسية جزء مهم لا يتجزأ من الصحة العامة ، لذا قام نادي نبض 

الطب بتفعيل اليوم العالمي للصحة النفسية وذلك عن طريق بث رسالات 

توعوية بأهمية الصحة النفسية عبر ملصقات على أكواب مرتادي (جافا 

كافيه) بمستشفى الملك خالد الجامعي. تحوي العبارات على رسائل تهدف 

إلى كسر "الوصمة" القائمة حول الشكوى النفسية إذ أنها "ليست وهمًا 

 ولا عيباً ، فكما تمرض الأبدان تمرض الأنفس!".
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دض وهاٮة ة ض عالي ض
إلى فعالية ثقافية أقيمت في يوم الاثنين الموافق 2020/11/9 وتهدف 

إثراء وتثقيف الطلبة بمعلومات عن مختلف التخصصات والكليات. 

أقيمت الفعالية بمنصة تويتر بالتعاون بين الأندية الطلابية في جامعة 

الملك سعود لتحقيق استفادة أكبر للطلبة ويقوم النشاط بتصحيح 

 المفاهيم الخاطئة عن التخصصات والكليات عند الطلبة.

أقيمت مسابقة حف الحديث الشريف في دورتها السابعة بتاريخ 9 

ديسمبر 2020 بالتعاون مع التوعية الدينية والإرشاد بالمدينة الطبية 

الجامعية، ولأول مرة عن بعد عبر منصة زوم. تهدف هذه المسابقة إلى 

تشجيع الطالبات على حف ومراجعة الحديث الشريف سعيا للعمل به. 

شملت المسابقة مسارين، المسار الأول لحف 23 حديث من الأربعين 

النووية، أما المسار الثاني يتم فيه حف الأربعين النووية جميعها. تم 

إعلان الفائزات عبر حساب النادي على تويتر وحصلن على مبال مادية 

 وقسائم شرائية من مكتبة جرير.

ض  ري ش الش ة الحدي ة مساب
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أرو اأرو ا

ادىي الطب ادىي الطبض  ض
 نبذة عن النادي:

يهدف النادي إلى ترسيخ وتعزيز مفهوم العمل التطوعي لدى 
طلاب وطالبات الكلية وذلك من خلال عمل مجموعة من 
الفعاليات والمبادرات التي تهتم بنشر الوعي على مستوى 

الكلية والمجتمع ، و يهتم ايضا بنشر الرياضة والثقافة العلمية 
لدى الطلاب حيث يقوم بعمل مسابقات وحملات سنوية 

 تستهدف فئات مختلفة من المجتمع. 

حاٮش أب دورهة ا
توافقا مع رؤية النادي في زيادة 

الثقافة الطبية الخاصة بطلاب 
الطب أقام نادي الطب دورة 
الأبحاث الموجهة الى طلاب 

السنة الثانية إلى السنة الخامسة 
من تاريخ 11\10\2020 – 

23\10\2020 لمدة أسبوعين من 
 يوم الإثنين الى يوم الخميس. 

تم بث الدورة عن طريق منصة 
يوتيوب وتطبيق زووم حيث 

وصل مجموع عدد المشاهدات 
إلى 500 شخص لجميع 

المحاضرات. كما تضمنت الدورة 
التغريد بعدة انفوجرافيك على 

حساب النادي في منصة التواصل 
@MSCKSU الإجتماعي تويتر 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روس ي ض ة ب وعي ا حملة                     للة كوروض

اٮة ض ي دورهة الحب

وهي حملة توعوية موجهة إلى عامة المجتمع تهدف الى التوعية 
عن فيروس كورونا المستجد ، ونشر العادات الصحية في المجتمع 

  السعودي التي تحقق تعليمات وزارة الصحة السعودية. 
 

وكانت عن طريق تغريدات يومية يتضمن فيها بروشور قصير 
مكون من صفحة أو صفحتين عن الموضوع المعني و من ثم 

فئة تتبعها عدة أسئلة باللغة العربية والانجليزية لتعميم الفائدة على 
أكبر من المجتمع.كما أن مصدر جميع المعلومات المذكورة 

 بالبروشورات هو موقع وزارة الصحة السعودية.
 

تضمنت الحملة أكثر من 18 موضوع وارتباطها بفيروس كورونا 
المستجد منها: مرض السكري, كبار السن, مرض الزهايمر, اآلام 
الأسنان وكيفية التعامل معها خلال الجائحة, الأمراض التنفسية, 

الأخرى. الأمراض النفسية, فقر الدم المنجلي و غيرها من المواضيع 
وأيضا وافق أحد أيام الحملة يوم التدخين العالمي, فأنشأنا بروشور 

 عن ضرر التدخين وعلاقته بفيروس كورونا.
 
 

تضامنا مع التوعية التي تقوم بها وزارة الصحة السعودية في التوعية عن جائحة فيروس كورونا المستجد كوفيد 19, 
أقيمت حملة (إحرص) لأول مرة في حساب النادي على موقع التواصل الاجتماعي تويتر MSCKSU@ يوم الأربعاء 

 الموافق 13\5\2020 واستمرت الحملة إلى تاريخ 19\7\2020. 

توافقًا مع رؤية النادي في زيادة الثقافة الطبية الخاصة بطلاب الطب 

أقام نادي الطب دورة الجينات الموجهة الى طلاب السنة الأولى و 

والأربعاء، الثانية من تاريخ 28\7\2020 – 29\7\2020 يومي الثلاثاء 

تم بث الدورة عن طريق منصة يوتيوب و تطبيق زووم حيث وصل 

 عدد المشاهدات تقريبا الى 200 شخص لجميع المحاضرات. 
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مع بداية موسم داء الأنفلونزا الموسمية، وتبعا لجهود وزارة الصحة في 
التوعية بأهمية أخذ لقاح الأنفلونزا الموسمية,أقام نادي الطب 

بالتعاون مع قسم مكافحة العدوى التابع لمستشفى الملك خالد 
الجامعي الحملة التوعوية بأهمية للقاح الأنفلونزا الموسمية تحت اسم 

هو (وش تنتظر؟), كان للحملة هدفين تسعى لتحقيقها؛ الهدف الأول 
معاونة طاقم التطعيم التابع للمدينة الطبية في تنظيم صفوف زوار 
موقع التطعيم وجمع بيانات الزوار والتأكد من صحتها قبل البدء 

بتطعيم الزائر. الهدف الثاني هو إقامة حملة توعوية على منصة التواصل 
عن الاجتماعي (تويتر) تحت حساب نادي الطب (@mscksu) وذلك 
طريق إنتاج مجموعة من مقاطع الفيديو التوعوية بأهمية التطعيم 

 وكيفية الحصول عليه.
  

 قام بزيارة البوث التوعوي الخاص بالحملة (500) من المستفيدين
وقام بالتفاعل مع الفيديوهات التوعوية عدد (100,000) من 
 (118). المستفيدين، بينما كان عدد الطلاب المشاركين في الحملة 

  

حملة 

ة حملة هب
الطب تضامنا مع رؤية النادي في إقامة حملات توعوية للمجتمع, أقام نادي 

حملة (هبة) لأول مرة في  حساب النادي في تويتر يوم الإثنين الموافق 
2020/9/28 واستمرت الحملة إلى يوم الأربعاء الموافق 4\10\2020. 

وهي حملة توعوية موجهة إلى عامة المجتمع تهدف إلى التوعية عن التبرع 
 بالأعضاء وأهميتها في إنقاذ حياة الإنسان و كيفية التبرع.

 
 
 

أقيمت الحملة عن طريق تغريدات يومية يتضمن فيها انفوجراف قصير 
مكون من صفحة عن الموضوع المعني و من ثم تتبعها عدة أسئلة باللغة 
العربية لتعميم الفائدة على فئة أكبر من المجتمع. كما أن مصدر جميع 

المعلومات المذكورة هو موقع وزارة الصحة السعودية. تضمنت الحملة 8 
الموت مواضيع منها: أنواع زراعة الأعضاء, الأعضاء التي يمكن التبرع فيها, 

الدماغي, خرافات عن التبرع بالأعضاء, طريقة التبرع بالأعضاء. استمرت 
الحملة لمدة أسبوع .
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نبذة عن النادي: 

كن صديقي مجموعة طلابية تحت إشراف إدارة تجربة المريض بالمدينة الطبية بجامعة الملك 
 سعود، نقوم  بتحويل رحلة علاج المرض.

 

 أهدافنا:

التواصل خلق بيئة مناسبة ومريحة للمرضى المنومين، رفع الوعي بالعمل التطوعي، بناء وتفعيل 

 الاجتماعي لدى المرضى عبر خلق بيئة حركية ومتكاملة تشمل برامج التواصل الاجتماعي.

 

 مقطع ملخص جميع فعاليات كن صديقي ۲۰۱٩ أبريل إلى ۲۰۲۰ مارس

 

ي ة ادىي كن صدي يض ة ادىي كن صدي ض

ا ١٨/۲٠۲٠/١۲ داي ي ا ورض ة
 

 بدعم من مؤسسة سليمان صالح العليان الخيرية، تم توزيع الهدايا 
 على الأطفال المنومين بمستشفى الملك خالد الجامعي. 
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أركان الألعاب الحركية:
 -لعبة رمي السهم على البالونات

 -لعبة رمي الحلقة
 -لعبة رمي الكرة على العلب

 -ركن بألعاب متنوعة كالنطّ على الحبل
 -ركن للرسم والألعاب الفنية

 -ركن الألعاب الذهنية 

ي ة ال كن صدي ض  كرض

 2020/2/19 يوم الأربعاء في بلازا مستشفى الملك خالد الجامعي 
 أهداف النشاط :الترفيه عن المرضى المنومين صغارا و كبارا 

  ذهنية. أركان النشاط: ٥ أركان للألعاب الحركية، ركن للرسم والأعمال الفنية وركن ألعاب 

ين المحدودهة ركة المرعب ش
عن فعالية تخص الأطفال المنومين في المستشفى، هدف الفعالية هو ترفيه المرضى 
طريق تنفيذ طابع شركة المرعبين المحدودة فيما يتعلق بالشخصيات من خلال 

 الألعاب الطاولة والقصاصات والأعمال الفنية وتوزيعات تتعلق بشخصيات الفعالية.

 أركان وفقرات  النشاط:

 ركن التويستر: لعب الاطفال بتحدي شبيه بالموازنة
 ركن اصنع وحشك: صنع المرضى لوحوشهم الخاصة

 اكتشف ما بداخل الوحش: صندوق مفتوح من الاجناب 
 يقوم الطفل بتخمين عن ما بداخل الصندوق

 ركن التصوير: تصوير و طباعة صور المرضى
 ركن كرة القدم: لعبة كرة قدم ولكن الهدف بهيئة وحش

 لعبة الكرنفال: إسقاط علب بشكل هرم باستعمال الكور الصغيرة
 ركن التلوين: تلوين شخصيات شركة المرعبين
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فكرة فعالية تهدف المرضى المنومين من جميع الأعمار، 
الفعالية هي إعطاء طابع المخيم خلال فصل الشتاء فيما 

يناسب حالتهم الصحية كونه مخيم داخلي. تشمل 
جلسة مكونة من خيمة ومقاعد برية بالإضافة إلى 
 ألعاب وتوزيعات تدور حول نفس أجواء المخيم.

أركان وفقرات النشاط: الهدايا والتوزيعات والألعاب 
JENGA ،Feed The Bear ، X/O 

 بعض الفعاليات
 المقامة عن بعد

 عبر حساب كن
 صديقي في تويتر

م ر م ا علي ة ة  ورش

وىي ة م السش ي المحض

ل ٢٠٢٠ رض ان ضي المض ض اٮة ر عالي ض
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نبذة عن النادي: 

نادي حياة للعمل التطوعي هو أول نادي جامعي متخصص في مجال التطوع على مستوى 
الجامعات السعودية وتأسس عام ٢٠٠٨ تحت إشراف عمادة شؤون الطلاب بجامعة الملك 

 سعود. 
 

النادي قائم على مجموعة من طلاب وطالبات جامعة الملك سعود من مختلف التخصصات. 
 يسعى النادي إلى تشجيعهم على العمل التطوعي.

 
أغلب أنشطة النادي هي أنشطة ميدانية ولكن نظراً للظروف الاستثنائية، توجه النادي في 

 هذه السنة إلى الفعاليات والحملات اللا حضورية. 
 

ي طو اهة الة ادىي حي يض طو اهة الة ادىي حي ض

طوع  ة اعلام ضي الة ة  مساب

 
 مسابقة اجتماعية عنت بتسليط الضوء على أشخاص عرفوا بالتطوع 

للتعريف بهم والتشجيع للتطوع. تم تقديم خمس جوائز لخمسة 
 مشاركين، (عدد المشاركين +١٥٠).
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ي  حدىي المش ة
 

مسابقة رياضية اجتماعية تهدف إلى تعزيز العادات الصحية في المجتمع وزيادة الوعي 
 عن رياضة المشي. وتم تقديم ٣ جوائز لثلاثة مشاركين (عدد المشاركين ١٠٠)

( اهة طرهة دمك حي الدم (ة رع ب ب الة ة ب وعي ة الة عالي ض
 

 فعالية تحتوي على معلومات عن التبرع بالدم: نبذة، فوائد، نصائح، شروط وتشجيع التبرع بالدم

وم العالمي للسكرىي ة دعم الي عالي ض
 

 بالتعاون مع الاتحاد السعودي للرياضة للجميع أقيمت حملة توعوية عن داء السكري لتشجيع المجتمع على المشي
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اهة ض وطن وحي ي أرش
 

 فعالية لإسترجاع ذكريات فعالية وطن وحياة ومشاركة صور الفعاليات السابقة على تويتر
 

( ة وري ي (حض وم الوطض ة الي عالي ض
 

فعالية احتفالية باليوم الوطني ٩٠ اقيمت امام المستشفى الجامعي وكانت عبارة عن توزيع ورود مع بطاقات 
 تحتوي على كلمة شكر للوطن
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ذكرى نهاية اآخر اختبار في كلية الطب

 دراسة عن بعد + شتاء + محاضرات مبكرة

ورة وذكرى  

 ناصر مبارك أبو دجين - السنة الخامسة
٢٠٢١/٤/٢١ 

 أفنان عبدالعزيز المصطفى - السنة الرابعة
 الفصل الدراسي الأول ٢٠٢٠
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ورة وذكرى  

فلا يجد يد تستطيع التخفيف عنه لأنه حتى الأحضان 
كانت ممنوعة اآنذاك ولازالت. حتى رؤية أصدقائنا لم 

تكن كما قبل كأنما هذه الجائحة خلقت جدراناً وحواجز 
 فوقها. لا نعلم كيف نحطمها ولا حتى نستطيع القفز من 

كانت هذه الإشارة اآخر ما أردت رؤيته بعدما شعرت 
بالضيق في الدور المخصص لنا، كانت تذكيراً بأن ذلك 

دون الفيروس لازال يفرض علينا أموراً سلبت منا ما نحب 
 حتى أن نقاوم ذلك.. 

لكن لعل البشرية كانت بحاجة لما يذكرها بالنعم التي 
لديها وأن كثيراً مما نبكي عليه سابقًا أصبح الاآن شيء 

 نود لو نفتدي به حتى نعود لحياتنا الطبيعية..
وهكذا هذه الحياة، سنبكي اليوم ولكن غدًا سنبتسم، 

وحتى السماء سيزينها قوس المطر!

ذلك الفيروس الصغير والذي لا تقدر على رؤيته أبصارنا سلب منا أموراً عدة وكأنه كان يحسدنا على 
بعضها الاستماع إلى أصوات الطالبات المتداخلة في الدور وإلى النظر إلى تلك الابتسامات التي كان 

ولا يخفي قصص وحكايات لا نعلمها. كان الدور هادئ جدًا، كأنه قبر تجد به ذكرياتنا مدفونة فيه 
 تسمع شيء سوى ذكريات تردد في ذاكرتك فيتسلل ذلك الحزن إلى صدرك فيتركه يبكي وحيدًا 

 أسيل ناصر بادخن - السنة الرابعة
٢٠٢٠/١٠/٨ 

كانت بداية أسبوع صعبِ و طويل و كان لدينا 
امتحان نصفي في ذلك اليوم ، و في خضم كل 

هذه الظروف تفاجأنا بهذه الهدية اللطيفة من أحد 
 ملهمينا في نهاية اليوم.. 

 
we shall always be safe & encouraged to 

reach the destination of our journey! 

 لينا مصلح العصيمي - السنة الثالثة
٢٠٢٠/١٠/١٨ 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ورة وذكرى  

شهادة و تكريم أعتز به في مبادرة طبيب 
المستقبل التي تستهدف طلاب و خريجي 
المرحلة الثانوية لإثرائهم وتعريفهم بكلية 

 الطب في جامعة الملك سعود. 
كانت نقلة و مرحلة قصيرة لكن أضافت 
لي الكثير و وسعت دائرة التواصل لدي. 

 ممتن جداً للجميع فيها. 

 عبدالعزيز علي الغامدي - السنة الثالثة
 ٢٠١٩/٦/٢٧ 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رغد خالد سويعد - السنة الثانية
٢٠١٩/١١/١١ 

* “وأن ليس للإنسان إلا ما سعى 
 وأن سعيهُ سوف يرُى”



ورة وذكرى  

 روان سليمان الزايد - السنة الثالثة
٢٠١٨/١١/٢٨ 

غراس الإحسان الذي تزرعه على هذه 
غيوم الأرض ستتفيأّ من وارفِ ظلاله يومًا، 

العطاء التي نسجتها للاآخرين بصدق 
وألوان ستزورك ذات برهة وتهديك المطر، 

السعادة التي تنشرها على القلوب 
 ستجدها تتحينّك بين محطّات الحياة، 

 والجزاء يا صاحبي من جنس العمل.
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 عبدالرحمن محمد  الحيسوني - السنة
 الرابعة ٢٠١٨/١٠/٣٠

 CNS قبل اختبار مادة 
 بسبع ساعات..
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لماذا الرياضة وكلية الطب؟
إليك بعض المهارات المشتركة و تحسينها كرياضي ستفيدك جيدًا في كلية 

الطب وما بعدها: القيادة والعمل الجماعي، تحمل الإجهاد والضغط، التعامل 
 مع خيبة الأمل، إدارة الوقت و الكثير..

إذا كنت تخطط لأن تصبح طبيباً ، قد تكون على دراية بالأسباب الشائعة التي تؤدي إلى الانسحاب من 
للدراسة كلية الطب - أحدها هو الافتقار إلى المواد اللامنهجية. كأحد طلاب الطب أنت بحاجة إلى وقت 

 والتركيز بالإضافة إلى الاهتمام بصحتك العقلية والجسدية .
 

تعتبر ألعاب القوى واحدة من أكثر الأنشطة اللامنهجية التي تستغرق وقتاً طويلاً. يمتد إلى ساعتين في 
يصبح اليوم ، 5-6 أيام في الأسبوع. بينما تستغرق معظم الأنشطة الرياضية  أقل من 5 ساعات في الأسبوع. 

 السؤال بعد ذلك ما إذا كان الأمر يستحق كل هذا العناء؟
 

إذا ما هي الصفقة مع الرياضة؟ هل هي مواد لا منهجية رائعة تضيفها إلى سيرتك الذاتية لتثبت أنك 
طالب متمرس؟ أم أنها مؤذية أكثر من كونها مفيدة؟ هل الوقت المستثمر في الرياضة يستحق تكلفة 

الفرصة البديلة للتطوع؟ عندما ناقشت ما إذا كنت سأواصل الرياضة في الكلية، لم أكن متأكدًا من 
إليك كيفية الموازنة بين خياراتي. من تجربتي الجامعية مع الرياضة وبدونها، تمكنت من رؤية جانبي الجدل. 

 ما تعلمته ، وما يجب أن تأخذه في الاعتبار عند اتخاذ القرار بنفسك.
 

 ما الذي تظهره البيانات والأبحاث؟
لاكتسابها تعد اللياقة البدنية جزءًا أساسياً من الصحة العامة والرفاهية السهلة الوصول ومن الطرق الأسهل 

ممارسة التمارين بمجرد استخدام جهاز الجري عدة مرات في الأسبوع ، فإن الرياضة المنظمة توفر نشاطاً 
بجمع بدنياً وفكرياً كشبكة دعم للتفكير بشكل استراتيجي في المواقف العصيبة. لا تقوم كليات الطب 
بيانات حول النسبة المئوية للطلاب الرياضيين الذين يلتحقون بكلية الطب لكن أسفرت العديد من 
الدراسات التي تحلل العلاقة بين المعدل التراكمي ودرجات الاختبارات بالمقارنة بممارسة الرياضة من 

عدمها و تشير هذه النتائج إلى أن ممارسة الرياضة تقدم فرصة لتطوير مهارات مهمة ستدعمك في رحلتك 
 لتصبح طبيباً ناجحاً.

 
إن قرار متابعة الرياضة بعد دخول كلية الطب لا يحدده أول سنة في كلية الطب. ما يهم أكثر هو ما 

سوف تفعله في رحلتك بين سنوات الدراسة الطويلة. على الرغم من أن ألعاب القوى يمكن أن تجعلك 
بالنهاية ، متقدمًا فريدًا في كلية الطب ، إلا أنها ستسرق منك وقتاً بعيدًا عن اهتماماتك ومساعيك الأخرى. 

 يجب أن يعود القرار إلى شغفك برياضتك. 
 

 بالختام بغض النظر عن القرار الذي ستتخذه ، سيكون لديك الكثير من الفرص لتقوية نفسك كطالب 
 طب. اختر الرحلة التي تعتقد أنك ستستمتع بها أكثر. 
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عب اق الم ب

 متى بدأت؟ وماهو مصدر إلهامك؟

 ،”summer course“ بدأت عام  ٢٠١٦، عندما ذهبت إلى جامعة ستانفورد لل
في ذلك الوقت أدهشني وجود طالب لديه تقريباً ٢٠ مكعب بأشكال مختلفة 
وكان يحل المكعب بأقل من  ١٠ ثواني!!  فأصبح لدي فضول كبير لتعلم هذه 

الرياضة والمهارة، فوضعت تحدي لنفسي بتعلمه في يوم واحد! فأنا شخص يحب 
التحدي خاصةً تحدي النفس !، فذهبت له وسألته يعلمني كل الخطوات وبعد 

تعلمي لكل خطوة أحاول تطبيقها بنفسي عدة مرات حتى أتقنته كاملاً في 
٥ساعات. بعد هذا "There was a spark in my brain" وأصبح لدي تحدي كبير 

 إني أتعلم أكثر وأكثر وأحاول حل المكعب بوقت قصير جدًا.

عمر الشيناوي - ٢١ سنة | طالب طب بالسنة الثالثة  بدايةً عرفنا على المكعب؟ 

حل المكعب بالنسبة لي أعتبره رياضة ومهارة؛ لأنه يتطلب 
المكعب بأسرع وقت ممكن وبشكل صحيح !؛ وهذا 

يحتاج إلى تدريب وممارسة مكثفة. وأيضًا فيه تحدي 
 ومنافسة كبيرة بين لاعبي المكعب.

أما بالنسبة للمكعب المعتاد والأكثر استخدامًا، فله ٦ 
أوجه وكل وجه له لون مختلف، والهدف هو مطابقة كل 

الوجوه بنفس اللون. فيه أنواع كثيرة للمكعب تبدأ من 
(٣*٣) إلى (٧*٧) وكل ما زاد العدد، زادت الصعوبة.

 إنجازاتك؟

فيه “WCA “ جمعية المكعب العالمية، هي غير ربحية والموظفين فيها 
هدفها متطوعين، قرروا عمل بطولات لجميع ال Cuber " لاعبين المكعب" ، 
 تكوين شبكة تواصل ومجتمع للاعبين المكعب في  جميع أنحاء العالم.

بالنسبة لي شاركت في بطولتين، بالبطولات فيه أكثر من حدث لأنواع 
 مختلفة للمكعب (٣*٣) وغيرها، ويمكنك المشاركة في وحدة منهم أو عدة.
أول بطولة لي شاركت في (٢*٢) و(٣*٣)، ثاني بطولة شاركت بجميع الأنواع 

ومن ضمنها حل المكعب (معصوب العينين). أفضل وقت قياسي حققته 
كان٩.٤ ثواني! وما زلت أحاول أوصل للأقل. وأيضاً قمت بعمل دورات 

حضورية و عن بعد لتدريب الراغبين في تعلم المكعب بطرق سهلة وبسيطة.

 Instagram      

 Website           

 YouTube           

عب اق الم ب
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كلمتك الأخيرة بالنسبة لمحبين التحدي والرياضات العقلية؟

فيه ناس كثيرة تشوفه صعب لكن مافي شي مستحيل والبداية فقط هي 
 الصعبة والباقي سهل، ومع التدريب والممارسة كل شي بيكون أسهل.

 فوائد الرياضة؟

فوائدها بالنسبة لي أنها تخفف الضغوط، 
وتعطيني حماس في كل مرة ألعب فيه، 

وأيضًا من خلاله قدرت أكون علاقات 
وأصدقاء. من جهة أخرى يساعدك على حل 

المشكلات و على رؤية وجهات نظر مختلفة 
 لحل المشكلة. 

 كيف حولت الشغف إلى مهنة؟

سؤال صعب جدًا، جتني الفكرة بعد ما اكتشفت إنه فيه مجتمع 
كبير بالسعودية محبين للمكعب، فقررت أسوي بطولة 

بالسعودية لأول مرة، بدأت العمل عليها وكانت هناك خطوات 
بسيطة تحول دون إقامتها؛ لكن حدث ما كان لم يكن بالحسبان 
وهو الوباء COVID-19. بعدها وجدت cuber ومحبين جدد راغبين 

في التعلم؛ لكن يواجهوا صعوبة في إيجاد مكعب بجودة عالية 
وسعر معقول؛ ولهذا السبب قررت افتتاح متجر خاص للمكعب 

لتوفير منتجات عديدة بسعر جيد.

 أبرز الصعوبات التي واجهتك؟

مثل أي شي ثاني، دائمًا البدايات تكون صعبة. 
بدايتي كانت بإنشاء موقع إلكتروني، وكان 
فيه صعوبة في شراء المنتجات وإحضارها من 

الخارج، وأيضًا التكاليف كانت جدًا عالية؛ 
لكن لدي شغف وثقة كبيرة بنجاح المتجر 

 والحمدلله على اتخاذي لهذا القرار.

 ما هي خططك المستقبلية؟

 أهدافي المستقبلية هي توفير أفضل المنتجات للاعبين المكعب 
والمبتدئين خصوصًا، وتوسيع مجتمع المكعب بالسعودية، وأخيراً 

إنشاء أول بطولة بالسعودية.
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لا تنسى استشارة الطبيب المختص قبل اتباع أي حمية غذائية
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