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وا���ص��ل��ت ف���رق ال���وح���دات ل��ك��رة ال��ط��ائ��رة 
البرازيلي  الفني  المدير  بقيادة  تح�صيراتها 
جميع  األقاب  �صوب  م�صارها  وتوجه  اأوزم��ار، 
من  والرجال"،  ال�صباب  الفئات"النا�صئين، 
"ال�صهيد  ت�صهدها �صالة  مكثفة   تدريبات  خلال 
�صاعات   4 تتوزع بمعدل  والتي  الدرة"،  محمد 
رائ��د  الوطنيون  الم��درب��ون  ي�صاركه  يوميا، 
بهدف  �صقر،  ومحمود  غنايم  محمود  الحمود، 
القوة  يمنحها  ال��ذي  بال�صكل  ال��ف��رق  اإع���داد 
التطلع  و�صط  التتويج،  من�صات  الى  للو�صول 
ارث��ا  ت�صكل  التي  للعبة  متينة  ق��واع��د  لبناء 
ال�صر  اأمين  اإدارتها  ويتولى  بالنادي،  تاريخيا 

عو�ض الأ�صمر حاليا.
ع�صارة  �صكب  الى  اوزمار  البرازيلي  وينظر 
تدريبية  �صيرة  وف��ق  وم��درب��ا،  لعبا  خبرته 
منتخب  على  الإ�صراف  له  �صبق  حيث   طيبة  
للفوز  ق��اده  ال��ذي  �صنة،   17 تح��ت  ال��برازي��ل 
منتخب  كذلك  ودرب   ،2012 لندن  باأولمبياد 
التجارب  م��ن  وغ��يره��ا  الأم��يرك��ي،  ال�صيدات 
على  بها  درب  التي  الدول  مختلف  في  الناجحة 

م�صتوى الأندية والمنتخبات.
الطائرة  لكرة  الفنية  اللجنة  رئي�ض  وق��ال 
تفهم  م��ا  "�صريعا  فا�صل،  محمد  ب��ال��وح��دات 
اأوزمار  الوحداتية  الطائرة  لفرق  الفني  المدير 
“�صنع  مفهوم  بتاأكيد  اللعبة،  ن�صاط  روؤي��ة 
بح�صب  باإمكاناته  ثقة  وكلنا  بالوحدات”، 
كرة  في  نتطلع  و  التدريبية،  وم�صيرته  �صيرته 
النا�صئين  من  متينة  قواعد  بناء  الى  الطائرة، 
ي�صم  فريق  وتقديم  بالنادي،  للعبة  وال�صباب 
الإرث  لإح��ي��اء  وال�����ص��ب��اب  الخ���برة  عنا�صر 
العودة  بهدف  ال��وح��دات،  ن��ادي  في  التاريخي 
اأن  له  التنويه  اأريد  وما  التتويج،  من�صات  الى 
الى  �صامل  بتقرير  تقدم  اأوزم���ار  الفني  المدير 
امين  الن�صاط  مدير  خلال  من  الإدارة  مجل�ض 
فيه  كون  الذي  الوقت  في  الأ�صمر،  ال�صر عو�ض 
اأوزمار فكرة عامة عن م�صتوى جميع اللاعبين، 
ويركز الآن على فريق 2001 وتجهيزه لدوري 
فئته الذي ينطلق الأ�صبوع المقبل، فيما ي�صتعد 
الفريق الأول لخو�ض غمار المناف�صة في بطولة 
بداية  في  الكاأ�ض  وبطولة  لل�صواطئ،  الأندية 

�صهر ني�صان )ابريل( المقبل.

"طائرة الوحدات" تواصل التحضيرات بقيادة الربان البرازيلي أوزمار
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 رئيس وأعضاء مجلس إدارة نادي الوحدات 
وفرقه الرياضية وهيئته العامة وجماهيره العريضة 

وأُسرة المركز الإعلامي
 يرفعون أسمى آيات التهنئة والتبريك إلى 
مقام حضرة صاحب الجلالة 

الملك عبد الله الثاني ابن الحسين المعظم
 بمناسبة عيد ميلاده الميمون 

كل عام وأنتم والوطن بخير



 
الأول  ال��وح��دات  فريق  خ�صر   
بكرة ال�صلة فر�صة التتويج مبكراً 
وذلك  الممتاز  ال�صلة  دوري  بلقب 
اأن  الأرثوذك�صي  ا�صتطاع  عندما 
الأخ��ير  الربع  في  الطاولة  يقلب 
 81-88 بنتيجة  عليه  ويتغلب 
�صل�صلة  في  الثاني  الفوز  حا�صداً 
لقاءات الدور النهائي التي يتفوق 
بها الوحدات بنتيجة 3-2، الأمر 
الذي اأجل تتويج الوحدات باللقب 
اإلى يوم الأربعاء اأو الذهاب لجولة 
فا�صلة يوم الجمعة، في حال حقق 

الرثوذك�صي الفوز.

 الوحدات 81-88 الأرثوذك�سي

 دخل الوحدات اللقاء بت�صكيلته 
و�صامي  عابدين  محمود  المعتادة 
ب��زي��ع وع��ل��ي ح��ي��در وخ��ال��د اب��و 
عبود واأحمد حمار�صة، في المقابل 
بذات  اي�صاً  الرثوذك�صي  لعب 
الت�صكيلة معتمداً على يو�صف اأبو 
وزنة وعلي الزعبي ويزن الطويل 

و�صتوفر وفريدي ابراهيم.
ط��وي��لًا  ال��وح��دات  ينتظر  لم   
عابدين  مح��م��ود  ع��بر  للت�صجيل 
�صريعاً  رد  الأرث��وذك�����ص��ي  ولكن 
ليرد  اإب��راه��ي��م،  ف��ري��دي  بثلاثية 
�صامي بزيع بثلاثية جميلة الهبت 
ح�صرته  ال���ذي  ال��ل��ق��اء  اأح����داث 
ج��م��اه��ير ال����وح����دات ب��ك��ث��اف��ة، 
علي  عبر  الأرثوذك�صي  ولي�صجل 

الزعبي.
 الأرثوذك�صي تقدم 7-2 بعدما 
خطف علي الزعبي وفريدي الكرة 
ولكن  عابدين،  محمود  اأم��ام  من 
الوحدات لم ير�صى بالأمر الواقع 
بح�صور  ي��ل��ع��ب  واأن����ه  خ��ا���ص��ة 
وم�����ص��ان��دة ج��م��اه��يري��ة ك��ب��يرة 
ليعدل �صامي بزيع الكفة بالتعادل 

.7-7
م����رت على  دق���ائ���ق   خ��م�����ض 
الم��دي��ر  ول��ي��ط��ل��ب  الأول  ال��رب��ع 
وقت  تراخ  مازا  للوحدات  الفني 
لعبيه  تهدئة  لمحاولة  م�صتقطع 
الحا�صل  الإرب��اك  من  والتخل�ض 
الهجمة،  اإن���ه���اء  في  وال��ت�����ص��رع 
عبود  اأب��و  خالد  ورق��ة  لي�صحب 

وي�صرك خلدون اأبو رقية.
 الوحدات انتف�ض وتقدم 13-
في  بزيع  �صامي  نج��ح  بعدما  7؛ 
في  بثلاثية  وتبعها  �صلة  ت�صجيل 
المدير  ليطلب  الأرثوذك�صي،  �صلة 
�صلامة  معت�صم  ل��لاأخ��ير  الفني 
ا�صتيعاب  محاولً  م�صتقطعا  وقتا 
ال��ه��دي��ر ال��ه��ج��وم��ي ل��ل��وح��دات 
ومحاولة الحد من خطورة �صامي 

جديدة  ثلاثية  �صجل  ال��ذي  بزيع 
ح�صابات  ب��ه  اأرب��ك��ت  ل��ل��وح��دات 

�صلامة وفريقه.
5 نقاط   الوحدات تقدم بفارق 
وا�صل  والرثوذك�صي  18-13؛ 
ولكن  وفريدي  �صتوفر  عبر  ال��رد 
اأخ��ر  راأي  ل��ه  ك��ان  ح��ي��در  محمد 
خارج  من  الت�صجيل  ف�صل  عندما 
خطاأ  من  نقطتين  لي�صجل  القو�ض 
الوحدات  ويعطي  وزنة  اأبو  على 
 17-25 للتقدم  الأخ�صر  ال�صوء 

مع نهاية الربع الأول.
الثاني كان  الربع   ومع انطلاقة 
نقطتين  ي�صجل  ابراهيم  فريدي 
محمد  عليه  رد  خطاأ  من  لفريقه 
حيدر بثلاثية فيما وا�صل ابراهيم 

طلعات  اإحباط  في  دوره  حماتي 
ومحمد  الهجومية،  الرثوذك�صي 
الرميات  ت�صجيل  في  يتاألق  حيدر 
ال��ث��لاث��ي��ات م��ع��ط��ي��اً ال���وح���دات 
وبواقع  نقطة   12 بفارق  التفوق 
حيدر  محمد  ولي�صيف   ،19-31
ثلاثية جديدة اإذ نجح في ت�صجيل 

ثلاث رميات ثلاثية بنجاح.
 الرث��وذك�����ص��ي ح���اول ت��دارك 
مكان  اأحمد  ن��ادر  باإ�صراك  الم��ر 
ال�صق  لتن�صيط  ال��زع��ب��ي  ع��ل��ي 
مفاتيح  على  وال�صغط  الهجومي 
الهدير  ل��وق��ف  ال���وح���دات  ل��ع��ب 
تحت  الدفاع  خلال  من  الهجومي 
له  كان  حيدر  محمد  ولكن  ال�صلة 
راأي اأخر بالت�صجيل من جديد من 

الوحدات  ليتفوق  القو�ض  خارج 
بفارق 12 نقطة 26-38.

42-28؛  ت��ق��دم  ال���وح���دات   
ودخل ابراهيم حماتي مكان اأحمد 
ح��م��ار���ص��ة، ل���يرد الرث��وذك�����ص��ي 
يزن  م��ك��ان  مطلق  علي  وي�����ص��رك 
�صرورة  اإلى  الإ�صارة  مع  الطويل 
خ��ارج  م��ن  والت�صجيل  ال��ت��ق��دم 
الهجومي  الهدير  ولكن  القو�ض، 
الإط��لاق  على  يهداأ  لم  للوحدات 
في الوقت الذي عمل به مازا تراخ 
على تدوير الأدوار بذكاء من خلال 
و�صمان  ال��لاع��ب��ين  ج��ه��د  ت��وزي��ع 
البدنية،  لقوتهم  ا�صتنفاذهم  عدم 
�صمان  العتبار  بعين  الأخ��ذ  مع 
الأخ��ط��اء  ع��ل��ى  ح�صولهم  ع���دم 

الثاني  الربع  لينتهي  ال�صخ�صية، 
وحداتي  بتقدم  الأول  وال�صوط 

م�صتحق بنتيجة 35-45.
الثاني  ال�صوط  انطلاقة  وم��ع   
وال��رب��ع ال��ث��ال��ث ك��ان ال��وح��دات 
ي��ب��ح��ث ع���ن م��وا���ص��ل��ة ه��دي��ره 
ال��ه��ج��وم��ي وت��و���ص��ي��ع ال��ف��ارق 
�صلة  حيدر  محمد  لي�صجل  النقطي 
قبلها  ب�صلة  اأي�صاً  اأبو عبود  تبعه 
كان يو�صف اأبو وزنة ي�صجل نقطة 
من خطاأ، ولياأتي الرد ال�صريع من 
و�صعت  بثلاثية  عابدين  محمود 

الفارق اإلى 16 نقطة 36-52.
هجومياً  ن�صط  الرثوذك�صي   
تذليل  مح���اولً  الثالث  ال��رب��ع  في 
على  بالعتماد  النقطي  ال��ف��ارق 

فريدي  واإعطاء  الثلاثية  الرميات 
للتحرك  اأو�صع  م�صاحة  ابراهيم 
الزعبي،  وعلي  �صتوفر  لإ�صناد 
يظهر  ال��وح��دات  ك��ان  المقابل  في 
الأول  ال�صوط  عن  مغاير  ب�صكل 
اإذ لم ي�صجل لعبوه نقطياً كما هو 
المطلوب حيث تقل�ض الفارق اإلى 8 

نقاط 49-57.
الفارق  قل�ض  الرث��وذك�����ص��ي   
اإلى 3 نقاط ولكن �صرعان ما عالج 
حيدر  محمد  اللبناني  الم��ح��رف 
الثواني  في  جميلة  بثلاثية  الموقف 
انتهى  ال����ذي  ل��ل��رب��ع  الأخ�����يرة 
-62 بنتيجة  الوحدات  لم�صلحة 

.58
والفارق  انطلق  الأخير  الربع   
حماتي  والبديل  فقط   4 النقطي 
بنجاح  �صتوفر  نفذه  خطاأ  يرتكب 
اإلى نقطتين و�صط  ليتقل�ض الفارق 
ن�صاط ملحوظ للاأرثوذك�صي وهو 
الوحدات  ا�صتوعبه  ال��ذي  الأم��ر 
وعمل على تداركه من خلال تقدم 
عابدين  ومح��م��ود  ب��زي��ع  �صامي 
على القو�ض واإف�صاح المجال امام 
ثلاثية  �صجل  الذي  حيدر  اللبناني 
ب�صلة  بزيع  �صامي  تبعه  جديدة، 
الفارق  يو�صع  ال��وح��دات  جعلت 

اإلى 7 نقاط.
الدقائق  في  ال��وح��دات  لعبو   
اأخطاء  ارتكبوا  الأخيرة  الخم�ض 
اأن  للاأرثوذك�صي  الطريق  مهدت 
وليتقدم   69-69 فريقهم  يعادل 
�صلة  ن�صف  بفارق  الأرثوذك�صي 
ولي�صيف  ال��ل��ق��اء  في  م��رة  لول 
تقدم  ع��ن  اعلنت  �صلة  �صتوفر 

الرثوذك�صي 69-72.
 الوحدات ت��دارك الأم��ر وعدل 
عابدين  محمود  طريق  عن  الكفة 
بعدها  ليخرج  جميلة  بثلاثية 
فريدي ابراهيم بالخطاأ ال�صخ�صي 
الأرثوذك�صي  جانب  من  الخام�ض 
الذي وا�صل تقدمه بفارق 5 نقاط 

.72-77
الدقائق  في  ت��راج��ع  ال��وح��دات   
الأخ������يرة ب�����ص��ك��ل ره���ي���ب جعل 
اأي   77-84 يتقدم  الأرثوذك�صي 
جلياً  ظهر  حيث  ن��ق��اط،   7 ب��ف��ارق 
اللاعبين  اأداء  في  الوا�صح  الهبوط 
البديل  ال��لاع��ب  توفر  ع��دم  ظ��ل  في 
اللاعب  مكان  العطاء  على  القادر 
الوحدات  كلف  ما  وهو  الأ�صا�صي 
اللقاء الذي لو ك�صبه  كثيراً في هذا 
بطلًا  نف�صه  ت��وج  لكان  ال��وح��دات 
“بنك  الممتاز  ال�صلة  لدوري  ر�صمياً 
الإ�صكان”، ولكن الأرثوذك�صي كان 
الفوز  ح�صد  عندما  اأخ��ر  راأي  له 

ليوؤجل تتويج الوحدات في اللقب.

أهدر الفرصة وأحرق اعصاب عشاقه

 الوحدات كبوة الأحد.. التعويض الأربعاء برسم اللقب
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اأولى  ل�صياغة  الوحدات  فريق  ي�صعى   
بالمو�صم  الكروية  التناف�صية  الر�صائل 
2020، في ا�صتهلال م�صواره بالدفاع عن 
اأكثر  بو�صفه  الكرة،  اتح��اد  ب��درع  لقبه 
الفرق تتويجا باللقب ب"9" مرات، اأعوام 
 ،2008 ،2004 ،2002 ،95 ،88 ،83 ،82
الوافد  يلاقي  عندما  و2018،   ،2010
من   6:30 ال�صاعة  عند  �صحاب  الجديد 
م�صاء يوم بعد غدٍ الخمي�ض، على ا�صتاد 
لل�صباب،  الح�صين  بمدينة  ال��دولي  عمان 
في اولى مبارياته بالمجموعة الثانية التي 

ت�صم اي�صا فريقي الرمثا وال�صلط.

الوحدات..نظرة واثقة

 ي��ن��ظ��ر ف��ري��ق ال���وح���دات ب��ث��ق��ة الى 
�صدارة مجموعته الثانية، رغم احرامه 
يخو�ض  وه��و  المناف�صين،  جميع  لآم��ال 
جميع  اتفاق  ظل  في  بواقعية  المناف�صة 
الريا�صيين،  والنقاد  والمتابعين  المحللين 
اأق��وى مجموعات  اأن ال��وح��دات وق��ع في 
و�صفت  التي  الكرة،  اتح��اد  درع  بطولة 
يناف�ض  اأع��لاه  ذكرنا  وكما  بالحديدية، 
الوحدات بالمجموعة الثانية، فرق الرمثا، 
ال�صلط و�صحاب، فيما و�صفت مجموعتي 
ال��ب��ط��ول��ة ب��الم��ت��وازن��ت��ين، ح��ين �صمت 
المجموعة الأولى فرق: ال�صريح، الأهلي، 
والمجموعة  العقبة،  و�صباب  الفي�صلي، 
الثالثة �صمت فرق: معان، �صباب الأردن، 

الجزيرة، والح�صين اربد.
 

بتاأهل  يق�صي  البطولة  نظام  اأن  يذكر 
اإلى  ال��ت��الي،  ال��دور  الى  مجموعة  كل  بطل 
اأف�صل  على  يح�صل  الذي  الفريق  جانب 
ثاني في المجموعات الثلاث، في الطريق الى 
الم�صهد النهائي من البطولة، والتي تبحث 
ر�صائل  �صياغة  عن  المحرفين  فرق  فيها 
جماهيرها  الى  نف�صها  لتقدم  تناف�صية، 
الى  ال�صباق  متابعة  بغية  ومناف�صيها، 

جميع األقاب المو�صم المحلي.

"البرن�س" و"الدرع"

الن�صخة من م�صابقة درع   تحمل هذه 
للمدير  جديدة  ذك��ري��ات  ال��ك��رة،  اتح��اد 
وم��درب��ا،  لعبا  اأب��وزم��ع  ع��ب��دالله  الفني 
الرابعة، حين  المرة  فيها  وال��ذي تجمعه 
ينطلق منها ابوزمع وجهازه المعاون، الى 
اأولى البطولت بغية اإعادة الوحدات على 
م�صار الألقاب المحلية، التي اأدرات وجهها 

للاأخ�صر في المو�صم 2019-2018.
ترتيب  مهمة  ت�صلم  ال��ذي  اأب��وزم��ع   
بتعاقدات  وزينها  الخ�صراء،  الأوراق 
محلية وعربية، ب�صفقات كروية مدوية، 
يو�صف،  فهد  ال�����ص��وري  ا�صتقدم  ح��ين 
وال�صنغالي  ال�صيفي،  ه�صام  والتون�صي 
عبد  اأحمد  والمحليين  نداي،  عبدالعزيز 
العرب،  ي��زن  خ��ط��اب،  ط��ارق  ال�صتار، 
اأحمد  �صلباية،  فرا�ض  ن�صيب،  عبدالله 

وج��اءت  الج��واب��رة،  وابراهيم  �صمير، 
توجه  نوعية،  �صفقات  في  التعزيزات 
اللعب  مراكز  تعزيز  نحو  زمع  اأبو  فيها 
بدنية  تدريبات  في  وانطلق  المختلفة، 
اأفكاره التكتيكية من خلال  وفنية، وبث 
المحلية،  المباريات  من  العديد  خو�صه 
الإم���ارات  مع�صكر  م��ن  بالنجاح  وع��اد 
م���وؤخ���را، وال����ذي وق���ف م��ن خ��لال��ه في 
المباريات الودية القوية، مع فرق المقدمة 
التي  الأجنبية  وال��ف��رق  الإم��ارات��ي��ة، 
اأبردين  بالإمارات، ومنها  تع�صكر حاليا 
ابوزمع  اليه  نظر  وال��ذي  الأ�صكتلندي، 
النهائية،  التدريبية  ال��بروف��ة  بمثابة 
لتثبيت ال�صكل والتكتيك النهائي للفريق 
الوحداتي، وتقديمه بال�صكل اللذي يلبي 
الطموحات الوحداتية في المو�صم الكروي 

الجديد.

 "ا�ستياق الجماهير"

الوحداتية  الج��م��اه��ير  اأن  �صكل  ل   
ا���ص��ت��اق��ت لم���درج���ات م��لاع��ب ال��ك��رة، 
بعد  جديد،  من  ماردها  خلف  والوقوف 
فرة توقف وتاأخير مناف�صات الم�صابقات 
المحلية الى 8 �صهور، واتخذت من �صالة 
الأمير حمزة بن الح�صين، ملاذا للتعبير 
الخ�صراء،  للقلعة  الج��ارف  حبها  عن 
وح�����ص��رت ���ص��غ��ار وك��ب��ارا وع��ائ��لات 
التاريخ  يد�صن  الوحدات  لرى  بكثافة، 
بكرة  تاريخه  في  لقب  ب��اأول  ال�صلوي، 

ال�صلة الأردنية.
 ولعل الر�صائل الجماهيرية التي بثتها 
جماهير الوحدات من مع�صكر الإمارات، 
ووقفات العز من محبي الوحدات، بدعم 
المع�صكر معنويا وماديا، والأخرى التي 
طافت على �صطح مناف�صة الوحدات على 
الوحدات  اأن  توؤكد  ال�صلة،  دوري  لقب 

معبود الجماهير، واأنها لن تركه وحيدا 
باأرواحها  وتفديه  وارتح��ل،  حل  حيثما 
قمم  فوق  يحلق  ن�صرا  ل��راه  واأموالها، 
جماهير  ل��ت��وزع  الريا�صية،  الأل��ق��اب 
فريق  م�صاندة  بين  جهودها  ال��وح��دات 
التاريخي،  حلمه  لبلوغ  ال�صلة  الكرة 
مكانه  ل�صتعادة  ال��ك��رة  ف��ري��ق  ودف���ع 
الطبيعي فوق من�صات التتويج المحلية، 
غير ملتفتة الى �صعوبات الحياة، ومنها 
ا�صغاله..  وت���رك  م��در���ص��ت��ه،  ت��رك  م��ن 
لت�صجيع  رزق��ه،  من  تذكرته  وا���ص��رى 
فرق الوحدات تعزيزا لجلب النجازات 
وهوية  وتاريخ  ا�صم  مع  تتنا�صب  التي 

وجماهيرية ال�صرح الوحداتي الخالد.

 "الدرع يناديكم"

 وعند ا�صتعرا�ض لوحة �صرف لقب درع 
�صباق  عا�صت في  انها  الكرة، نجد  اتحاد 

ملتهب نحو �صمه منذ العام 1981، ونجد 
اأي�صا دليلا واقعيا يحمل الإجابة ال�صافية 
:” هل  المطروح  ال�صوؤال  على  والمقنعة، 
تنظر اأندية المحرفين لبطولة درع اتحاد 
تناف�صية؟”،  اأم  ا�صتعدادية  باأنها  الكرة 
حيث  التناف�صية،  الأندية  نظرة  ويوؤكد 
توج فريق الجزيرة باأول القاب البطولة 
الرقم  ال��وح��دات  ويحمل   ،1981 العام 
القيا�صي لعدد مرات الفوز باللقب بر�صيد 
الأع��وام 82، 83، 88، 95،  األقاب في   9
 ،2018  ،2010  ،2008  ،2004  ،2002
الفي�صلي  فريق  التقليدي  المناف�ض  يليه 
الذي فاز باللقب 7 مرات، في الأعوام 87، 
و2011،   2009  ،2000  ،97  ،92  ،91
والرمثا 5 مرات في الأعوام 89، 90، 93، 
96، 2001، والح�صين اإرب��د 3 م��رات في 
الأعوام، 94، 2003 و2005، والجزيرة 
مرتين في العامين 81 و86، وعمان مرتين 
الأردن  و�صباب  و85،   84 العامين  في 
العامين 2007 و2017،  اأي�صا في  مرتين 
وال��يرم��وك م��رة واح���دة ال��ع��ام 2006، 
باللقب  فاز  الذي  كفر�صوم  فريق  وكذلك 

العام 98.

 وتاليا ار�سيف البطولة: 

1981: الجزيرة 
1982: الوحدات 
1983: الوحدات 

1984: نادي عمان 
1985: نادي عمان 

1986: الجزيرة 
1987: الفي�صلي 
1988: الوحدات 

1989: الرمثا 
1990: الرمثا 

1991: الفي�صلي 
1992: الفي�صلي 

1993: الرمثا 
1994: الح�صين اإربد 

1995: الوحدات 
1996: الرمثا 

1997: الفي�صلي 
1998: كفر �صوم 

1999: لم تقام 
2000: الفي�صلي 

2001: الرمثا 
2002: الوحدات 

2003: الح�صين اإربد 
2004: الوحدات 

2005: الح�صين اإربد 
2006: اليرموك 

2007: نادي �صباب الأردن 
2008: نادي الوحدات 
2009: نادي الفي�صلي 
2010: نادي الوحدات 
2011: نادي الفي�صلي 

2017:�صباب الردن 
2018: الوحدات

الأخضر يبدأ حملة الدفاع عن لقب الدرع

 الوحدات أمام سحاب...أول الرسائل التنافسية الكروية
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   يد�صن فريق الوحدات لكرة 
المناف�صات  في  ظ��ه��وره  ال��ق��دم 
الخمي�ض  يوم  من  بداية  المحلية 
نظيره  يلتقي  ع��ن��دم��ا  الم��ق��ب��ل، 
ال�صاد�صة  ال�صاعة  عند  �صحاب 
والن�صف م�صاء على �صتاد عمان 
الجولة  لقاءات  اإطار  في  ال��دولي، 
من  الثانية  للمجموعة  الأولى 

بطولة درع التحاد لكرة القدم.
الدرع  بطولة  قرعة  واأوقعت 
التي جرت في وقت �صابق برعاية 
لتحاد  التنفيذية  الهيئة  رئي�ض 
بن  علي  الأم��ير  �صمو  القدم  كرة 
المجموعة  في  فريقنا  الح�صين 
جانب  اإلى  "الحديدية"  الثانية 

اأندية الرمثا وال�صلط و�صحاب.
 وي��ن�����ض ن��ظ��ام ب��ط��ول��ة درع 
التح�����اد ع��ل��ى ت���اأه���ل ال��ف��ري��ق 
في  الأول  الم��رك��ز  ي��ح��ت��ل  ال���ذي 
جانب  اإلى  ال��ث��لاث،  المجموعات 
وهو  ثاني،  مركز  اأف�صل  �صاحب 
المناف�صة  �صعوبة  من  يزيد  ما 
لقب  حامل  "الأخ�صر"  اأن  اإل 
درع التحاد في ن�صخته الأخيرة 
اللقب  اأن يحافظ على  قادر على 
التي  ال��ن��ج��وم  ك��وك��ب��ة  بف�صل 
الجهاز  كفاءة  جانب  اإلى  ي�صمها 
عبدالله  "البرن�ض"  بقيادة  الفني 

اأبو زمع.

  للتذكير فقط

للفريق  الفني  الجهاز  ا�صتلم   
اأبو  الأول بقيادة الكابتن عبدالله 
الطاهر  اأمج��د  وم�صاعديه  زم��ع 
وفي�صل اإبراهيم قبل اأن ي�صتبدل 
مدرب  جانب  اإلى  التميمي  بغياث 
مهمتهم  محمود  علي  الح��را���ض 
من  حزيران  �صهر  من  الأول  يوم 
للتون�صي  خلفا  الما�صي  ال��ع��ام 
ال���ك���اب���تن ق��ي�����ض ال��ي��ع��ق��وب��ي، 
على  التدريبي  الكادر  واأ�صرف 
نهائي  ن�صف  في  العهد  مواجهتي 
الآ�صيوي  التح��اد  كاأ�ض  بطولة 
اأن  اإل  اآ�صيا،  غ��رب  منطقة  ع��ن 
الو�صول  التوفيق لم يحالفهم في 
الأولى  للمرة  البطولة  نهائي  اإلى 
في تاريخ النادي فانتقل المناف�ض 
ال��ل��ب��ن��اني لم��واج��ه��ة الج��زي��رة 
ويتوج  يق�صيه  اأن  قبل  الأردني 
الأولى  للمرة  الآ�صيوية  بالكاأ�ض 

في تاريخه.
 وعقب انتهاء م�صاركة الفريق 
من  التدريبات  ع��ادت  اآ�صيويا 
الأول  من  بداية  بانتظام  جديد 

الما�صي  العام  اأكتوبر  �صهر  من 
المناف�صات  لبداية  ا���ص��ت��ع��دادا 
الم��ح��ل��ي��ة ال��ي��وم ال��ث��لاث��اء عبر 

حملة  فيما  التح��اد  درع  بطولة 
رزنامة انطلاق دوري المحرفين 

يوم 5 من �صهر اآذار المقبل.

 قائمة اللاعبين ت�سهد تغييرات جذرية

الأول  الفريق  قائمة  �صهدت   
من  كثير  الما�صية  الفرة  خ��لال 

للاعبين،  بالن�صبة  الم��ت��غ��يرات 
لأ�صباب  كثيرة  اأ�صماء  فخرجت 
م���ت���ع���ددة ي����برز في م��ق��دم��ت��ه��ا 

مرجان  و�صعيد  ال��دردور  حمزة 
وعبيدة  �صالح  تامر  والحار�ض 
ال�صمارنة واأدهم القري�صي وعمر 
قنديل وبهاء في�صل وح�صن عبد 
والثلاثي  البا�صا  ومحمد  الفتاح 
الم���ح���رف ك���ارل���و����ض وديم��ب��ا 
و�صامي الهمامي، فيما دخل اإليها 
"11" لعبا بناء على طلب المدير 
ال�صتار،  عبد  اأحمد  وهم:  الفني 
اأحمد �صمير، يزن العرب، فرا�ض 
الج��واب��رة،  اإب��راه��ي��م  �صلباية، 
خطاب،  ط��ارق  ن�صيب،  عبدالله 
التون�صي  يو�صف،  فهد  ال�صوري 
نداي  وال�صنغالي  ال�صيفي  ه�صام 

واإبراهيم الغوراني.

 وديات محلية

 دخل الفريق الأول في كثير من 
�صملت  التي  الإعدادية  المحطات 
البدنية  الجوانب  على  الركيز 
النتقال  قبل  والتكتيكية  والفنية 
للعب  الأندية  انتقاء عدد من  اإلى 
معها، حيث اأجرى الفريق "10" 
لقاءات ودية محلية مع المنتخب 
ودار  �صحاب  واأن��دي��ة  الأولم��ب��ي 
و�صباب  اإرب��د  والح�صين  ال��دواء 
ال��ع��ق��ب��ة وال�����ص��ل��ط ح��ي��ث حقق 
با�صتثناء  جميعا  فيها  ال��ف��وز 
كافة  الم��ب��اري��ات  في  الخ�����ص��ارة 
اأمام المنتخب الأولمبي الذي كان 
اأكثر جاهزية في ذلك الوقت نظرا 
ى�صيا  اأمم  نهائيات  في  لم�صاركته 
وخرج   تايلند  في  اختتمت  التي 
اأم��ام  خلالها  الثمانية  دور  م��ن 
الذي  الجنوبية  كوريا  منتخب 
ح�صاب  على  اأخيرا  باللقب  توج 

ال�صعودي. المنتخب 
الودية  الم��ب��اري��ات  و�صهدت   
اللاعبين  اأغلب  م�صاركة  المحلية 
وال�صباب،  الخ���برة  اأ���ص��ح��اب 
التون�صي  المحرفين  با�صتثناء 
نداي  وال�صنغالي  ال�صيفي  ه�صام 
مع  العقود  توقيع  لتاأخر  نظرا 

كليهما.

 مع�سكر خارجي غني بالفوائد

 وح���ده ف��ري��ق ال��وح��دات من 
مجتمعة  المحرفين  اأن��دي��ة  ب��ين 
داخلي  مع�صكر  ترتيب  ا�صتطاع 
بتنظيم  مم��ي��ز  م�����ص��ت��وى  ع��ل��ى 
جماهير  راب��ط��ة  م��ن  وت��رت��ي��ب 
الوحدات في الإم��ارات وعدد من 
تنقل  فقد  والمحبين،  الداعمين 
اإماراتي راأ�ض الخيمة ودبي  بين 
فيها  �صارك  "5" مباريات  ولعب 

"الأخضر" يدشن ظهوره في بطولة درع الاتحاد .. الخميس

 الوحدات يتحضر بـ"15" ودية ويستقطب "11" لاعبا
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 الوحدات يتحضر بـ"15" ودية ويستقطب "11" لاعبا
المتواجدين  ال�"26"  اللاعبون 
المحرف  با�صتثناء  المع�صكر،  في 
ال�صنغالي نداي ورباعي المنتخب 
الأولم���ب���ي ع��ب��دالله ال��ف��اخ��وري 
ثائر  واأح��م��د  العموري  وم��ع��اذ 

ودانيال عفانة.
الخارجي  التدريبي  المع�صكر   
الأ�صبوعين  ق��راب��ة  ام��ت��د  ال��ذي 
�صهد مباريات متفاوتة القوة مع 
الو�صل  يتقدمها  اإماراتية  اأندية 
والظفرة وبني يا�ض والإمارات، 
اإل اأن التجربة الودية الأهم كانت 
ال�صتكلندي  اأب��ردي��ن  فريق  مع 
اأحد اأ�صهر الأندية في بلاده حيث 
م�صتحقا  فوزا  "الأخ�صر"  حقق 
الج��دي��د  ال��واف��د  �صجله  ب��ه��دف 

اأحمد �صمير.
يحظ  لم  ال��ذي  المع�صكر  ه��ذا 
الم�صاركة  الأن��دي��ة  م��ن  اأي  ب��ه 
في الم��ن��اف�����ص��ات الم��ح��ل��ي��ة ق��دم 
عن  كاملة  �صورة  الفني  للجهاز 
كافة، ومدى  اللاعبين  م�صتويات 
الجهازية لكل واحد منهم والأهم 
لم  الفريق  نجوم  اأن  الحمد  ولله 
يتعر�صوا اإلى اي ا�صابات تذكر، 
الت�صكيلة  دخ��ول  يعني  ما  وهو 
درع  بطولة  ح�صابات  في  كاملة 
الفريق  �صيلعب  حيث  التح��اد 
النهائي  اإلى  و���ص��ول��ه  ح���ال  في 
عدد  يرفع  وه��ذا  مباريات   "5"
المباريات التي لعبها الفريق قبل 
بداية دوري المحرفين اإلى "20" 
لقاء، وهو ما يعني اأن الن�صجام 
درج��ة  اإلى  و���ص��ل  اللاعبين  ب��ين 
ب��اأي  القبول  يمكن  ول  عالية، 
الفريق  يقدم  لم  ح��ال  في  اأع���ذار 
تعيد  وممتعة  جميلة  ق��دم  ك��رة 
كان  الذي  الرائع  الم�صتوى  عهد 
ح�صل  التي  ال�صنوات  في  يقدم 
رباعيتين  ع��ل��ى  ال��ف��ري��ق  ف��ي��ه��ا 

متتاليتين.

 الإدارة اأنهت اأعمالها والكرة في ملعب 

"البرن�س" ولعبيه

مجل�ض  دور  ان��ت��ه��ى  فعليا   
فقد  الح��الي،  ال��وق��ت  في  الإدارة 
ومدير  ال��ن��ادي  رئي�ض  اجتهد 
ن�����ص��اط ك���رة ال��ق��دم ب��دع��م من 
متطلبات  كل  تنفيذ  في  زملائهم 
الج��ه��از ال��ف��ن��ي، ح��ي��ث وج��دت 
طلبات "البرن�ض" موافقة فورية 
الإدارة كافة  من اع�صاء مجل�ض 
اإ�صعاد  في  لرغبتهم  ت��ردد،  دون 
حجر  الوقوف  وع��دم  الجماهير 
�صكة  اإلى  عودته  طريق  في  عثرة 

غياب  بعد  جديد  من  البطولت 
عن  الما�صي  المو�صم  في  ق�صري 

التتويج. من�صات 

 ولم ينظر مجل�ض اإدارة نادي 
الأم��ور  �صعوبة  اإلى  ال��وح��دات 
المالية، اأو عدم توفرها في الوقت 

المعيقات  على  وتغلب  الح���الي 
والنفي�ض  ال��غ��الي  وب���ذل  ك��اف��ة، 
اللاعبين  بع�ض  تاأمين  اأج��ل  من 

الج����دد بم��ق��دم��ات ع��ق��ود حتى 
العقود  احرام  في  �صادقا  يكون 

التي يبرمها وهو ما حدث فعلا.

 وبعد كل ما ذكرناه في ال�صطور 
في  الآن  ال��ك��رة  تبقى  ال�صابقة 
ومجموعة  الفني،  الجهاز  ملعب 
فيها �صفوف  تزخر  التي  النجوم 
ال�صورة  تقديم  في  الأول  الفريق 
درع  بطولة  من  بداية  الحقيقة 
ك�صف  ي�����ص��م  ح��ي��ث  التح�����اد 
نجوما  الحالي  الوقت  في  الفريق 
اأ�صحاب خبرة اإلى جانب عدد من 
اإليها  التي ينظر  ال�صابة  المواهب 
في  النادي  م�صتقبل  �صت�صكل  اأنها 

المو�صمين المقبلين.
ت�صكيلة  اأن  ذك����ره  الج��دي��ر   
الحالي  المو�صم  في  الأول  الفريق 
ت�صم اللاعبين: اأحمد عبد ال�صتار، 
فرا�ض �صالح، عبدالله الفاخوري، 
خطاب،  ط��ارق  ار�صيدات،  محمد 
ن�صيب،  ع��ب��دالله  ال��ع��رب،  ي���زن 
الدميري،  محمد  عفانة،  دان��ي��ال 
فرا�ض  �صمرين،  ثائر  عبيد،  �صليم 
معاذ  ال��ن��ج��ار،  جعفر  �صلباية، 
رجائي  عو�ض،  فادي  العموري، 
ثائر،  اأحمد  اليا�ض،  اأحمد  عايد، 
الح��اج،  خ�صر  ط��ن��و���ض،  اأح��م��د 
طه،  اأب��و  محمد  ال��دي��رب��اني،  ثائر 
مهند  ع���لان،  م��ال��ك  ي��و���ص��ف،  فهد 
���ص��م��ري��ن، اإب��راه��ي��م الج��واب��رة، 
ي��زن ثلجي،  ال��ع��و���ص��ات،  اأن�����ض 
راتب، ه�صام  �صمير، �صالح  اأحمد 
ال�صيفي، نداي، اإبراهيم الغوراني 

و�صاهر �صلباية.
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 الحزن يبدده التفاوؤل، والريا�صية فوز 
المرارة  نتجرع  ل  اأن  واله��م  وخ�صارة، 
"�صيلفي"  تلفها  الكلمات  تلك  والحباط، 
"القب�ض  ليلة  من  المتناثرة،  ب�صورها 
على اللقب"، الذي هرب الى جولة �صراع 
جديدة مع الأرثوذك�صي العريق، وتقدم 
معها العديد من لوحات جماهير الوحدات 
 " الحقيقة  اأن  اثبتت  وال��ت��ي  الأن��ي��ق��ة، 
عالحلوة والمرة معاك يا الأخ�صر...ول�صا 

الأغاني ممكنة".

 جماهير ذواقة وتواقة

الموؤقت  ال�صلة  كرة  اتح��اد  يتخيل  لم   
برئا�صة محمد عليان، باأن تتحول عبارة 
تفوق  حقيقة  الى  ال�صلة"،  "رجعنا 
التي  ال��وح��دات،  جماهير  مع  التوقعات 
�صكلت بزحفها خلف ماردها الأخ�صر الى 
�صالة الأمير حمزة منذ انطلاق الدوري 
وت�صاعفت  �صنتين،  قبل  الت�صنيفي 
ال�صتثنائي  المو�صم  هذا  في  مهول  ب�صكل 
باعدادها  والهبت  الأردنية،  ال�صلة  لكرة 
الحما�ض،  الجميلة  وتقليعاتها  الغفيرة، 
بل  فح�صب،  الوحدات  لعبي  لدى  لي�ض 
من  وزادت  المناف�صة،  الفرق  نفو�ض  في 
جمالية المناف�صات المحلية، حتى و�صفت 
الح���الي،  ال�����ص��ل��وي  الم��و���ص��م  مناف�صات 
منذ  جمالية  والأك��ثر  والأجمل  بالأقوى 
الأردنية  لل�صلة  اعادت  طويلة،  �صنوات 

ن�صارتها وجماهيرتها وهيبتها.
 ومايزيد على عبارات �صيلفي، الألوان 
المتنا�صقة والجمل في اللوحة الجماهيرية 
للعائلات،  اللافت  الح�صور  الوحداتية، 
ومظهر  المنظر  جمالية  من  زادت  والتي 
ال��ث��وب الج��م��اه��يري ال��وح��دات��ي، وهي 
اأقرانها مع الجماهير  مع  احت�صدت  التي 
الوحداتية، لرى المارد الوحداتي يكتب 
�صطرا جديدا في ار�صيف م�صابقات ال�صلة 
والأحمر،  الأخ�صر  ياللونين  الأردن��ي��ة، 
ال��وح��دات  جماهير  اأن  ع��ب��اراة  م��وؤك��دا 
ماردها  ل��روؤي��ة  وت��واق��ة  ذواق��ة  الوفية، 
الأخ�صر ي�صتحوذ على انج��ازات جميع 
ال��ري��ا���ص��ات، وب��ط��لا لأل���ق���اب مختلف 
المحلية  الريا�صية  ال�صاحة  في  البطولت 
الجماهيري  الزحف  ليذكرنا  الخارجية، 
الأمير حمزة  الى �صالة  الهادر  كالطوفان 
بن الح�صين، ويعيد الذاكرة الى الطوفان 
الجماهيري الرهيب، الذي رافق الفريق 
الكروي في جميع مباريات مو�صم 80 لكرة 
اللقب  على  للعيان  �صاهدا  وك��ان  القدم، 
الوحداتي الكروي الأول في تاريخ النادي 
في  الريا�صية-  المكان-المدينة  نف�ض  من 

ا�صتاد عمان الدولي.

 "عالحلوة والمرة معاك"

مني  التي  المفاجئة  الخ�صارة  رغ��م   
الأرثوذك�صي  اأم��ام  ال�صلوي  الفريق  بها 
�صل�صلة  من  الخام�صة  بالجولة  العريق، 
للاندية  الإ���ص��ك��ان  ب��ن��ك  دوري  ن��ه��ائ��ي 
باللقب  تتويجه  اأجلت  والتي  الممتازة، 

التاريخي لجولة اأخرى، تقام عند ال�صاعة 
بعد  المكان،  ب��ذات  والن�صف  ال�صاد�صة 
الذهب،  كاأ�ض  يلام�ض  الوحدات  كان  اأن 
بكثافة،  الوحداتية  الجماهير  وح�صرت 
تاريخ  في  الأول  اللقب  فرحة  لت�صاركه 
م�صاركاته في دوري كرة ال�صلة المحلية، 
التوقف  على  �صيلفي  ارغ��م��ت  ان��ه��ا  اإل 
الفريق بحرارة  ت�صجيعها  بعد  بحرارة، 
اذابت لهيب المرارة في عيونها، واجبرتها 
على �صياغة عنوان هذه اللقطة بعبارة:" 
تغني..عالحلوة  ال��وح��دات  جماهير 
والمرة معاك يا الأخ�صر، قف على نا�صية 

الحلم وقاتل".
الجماهير  ع��ي��ون  في  ج��ال��ت  �صيلفي   
الحا�صرة وهي تغادر ال�صالة الريا�صية، 
النظير،  منقطع  حما�صها  عند  ووق��ف��ت 
نج��وم  زف  ذك���ري���ات  الى  وا���ص��ت��ي��اق��ه��ا 
الوحدات،  مخيم  في  عرينه  الى  الوحدات 
الألعاب  بمختلف  وحداتي  لقب  كل  بعد 
الريا�صية، واإن كانت األقاب فريق الكرة 
تت�صدر الم�صهد، باإعتبارها واجهة الألقاب 
بالعزيمة  ت�صلحها  ووجدت  الوحداتية، 
الخ�صارة،  ت��راب  ونف�ض  والإ����ص���رار، 
كرة  فريق  نهو�ض  الى  ب�صوق  وتطلعها 
ال�صلة من كبوته وغفوته، الوقوف بقوة 
تبارح  ل  ونجومه  منظومته  ون��ظ��رات 
بح�صورها  واع���دة  ال��ت��ت��وي��ج،  من�صة 
وتجهيز  الأربعاء،  غد  يوم  اأكبر  بكثافة 
طريق  على  لدفعة  وتقليعاتها  اهازيجها 
الفوز وح�صم اللقب، وزفته "زفة عري�ض" 

الى عرينه بالمخيم.

 "الوحدات اأقوى من التحديات"

الى  بالذاكرة الخ�صراء  �صيلفي عادت   
الذكريات  عديد  وا�صتح�صرت  ال��وراء، 
بالنفو�ض،  الأمل  تبعث  التي  الوحداتية 
وكيف مر كل من ارتدى القمي�ض الأخ�صر 
في مختلف الريا�صات، وكرة القدم  اأولها 
ال�صعوبات،  بجمر  معبدة  طريق  على 
الحلم  ���ص��ارق��ي  وع���ثرات  والمنغ�صات 
وقلبه  الكروية  ثورته  لإيقاف  الأخ�صر، 
موازين القوى على األقاب الكرة، ليفر�ض 
مهما  قطبا  الظروف،  كل  اأنف  رغم  نف�صه 
ال��ك��روي��ة،  الأل��ق��اب  قمم  على  وم��رع��ب��ا 
في  الوحداتي  الكرة  فريق  م�صاركة  منذ 
دوري  الى  الم��وؤه��ل  الت�صنيفي  ال���دوري 
الكبار عام 1968، ومر من كل محاولت 
ابعاده، وموؤامرات ا�صقاطه بعد اأن نجح 
 ،76 الولى  الدرجة  اأندية  الى  بال�صعود 
و�صقوطه التي تبعها نهو�صه 78، ليد�صن 
اول الألقاب بعد مو�صمين فقط وبالتحديد 
عام 1980، لتتوالى الألقاب الكروية على 
يومنا  اإلى  غدت  حتى  الوحداتية،  القلعة 
ه��ذا، 16 لقبا ب��ال��دوري، اأع���وام 1980 
 -1995 –  1994 –  1991- 1987 –
 2005/2004  –  1997  –  1996
 2008/2007  –  2007/2006  –
 2011/2010  –  2009/2008  –

 2014/2013-2015/2014-
 ،2018/2017  –  2016/2015-

مرات،   10 الأردن  كاأ�ض  بلقب  والتتويج 
اأعوام 1982 – 1985 – 1988 – 1996 
-2009/2008  –  2000  –  1997  –
 –  2011\2010  –  2010/2009
درع  ب��ط��ول��ة  واح����رز   ،2014/2013
الإتح���اد )9( م��رات في الع����وام1882، 
 –  2002 –  1995 –  1988 –  1983

2018- 2010 – 2008 – 2004
 وت��وج بلقب ك��اأ���ض ال��ك��وؤو���ض )13( 
مرة في اأع��وام1989 – 1992 – 1997 
 2005 –  2001 –  2000 –  1998 –
 – 2011 – 2010 – 2009 – 2008 –

.2018 – 2014

 "ل�سا الأغاني ممكنة"

 حقائق ت�صوقها �صيلفي الى رفاق النجم 
ال�صلة،  ك��رة  فريق  في  اأبورقية  خلدون 
الفريق  قائد  باإعتباره  رقية  اأبو  ونخ�ض 
من  تخرج  الذي  وهو  الحالي،  الوحداتي 
بالنادي،  العمرية  الفئات  فرق  جنبات 
مو�صم 98،  الكبار  بين  الوقوف  و�صاركه 
بعد رحلة وحداتية �صاقة في �صالت كرة 
ان�صطتها  في  ادرجته  التي  وهي  ال�صلة، 
التاريخ  و�صهد  الت�صعينات،  مطلع  منذ 
وحداتية  مح��اولت  الأردن��ي��ة،  ال�صلوي 
المدوي  الح�صور  وكان  ال�صبعنيات،  في 
مو�صم 98 باإرعاب الكبار، والوقوف ثالثا 
خلف الأرثوذك�صي الذي يناف�صه بعد 22 
ال�صلة  وك��ررت  حاليا،  اللقب  على  �صنة 
الما�صي  بالمو�صم  النج���از  الوحداتية 

ويعلم  اي�صا،  الثالث  المركز  بحجزها 
اأبورقية كما يعلم رفاقه من نجوم الفريق، 
اأن  الأردن��ي��ة،  ال�صلة  نجوم  من  واقرانه 
النجوم  ابرز  �صدرت  الوحداتية  ال�صلة 
الوطني،  والمنتخب  الندية  في  الحاليين 
بعد اأن مرت اي�صا بمرحلة ع�صيبة، قبل 
ان تعود دماء الحما�صة لتجري في عروق 

فرق النادي المو�صم الما�صي.
اأب��ورق��ي��ة  لخ��ل��دون  �صيلفي  وت��وؤك��د   
ورفاقه ومدرب الفريق تراخ والمنظومة 
كاملة، "ل�صا الأغاني ممكنة"، ولقب دوري 
لنادي  بالن�صبة  لتاريخي  ال�صلة  ك��رة 
الوحدات وجماهيره، ما يزال بين ايديكم، 
ولديكم فر�صة مهمة لتغيير تقويم األقاب 
الأربعاء،  غدِ  يوم  الأردنية،  ال�صلة  كرة 
وم��ا م��ر ب��ه فريق ال��ك��رة م��ن �صعوبات 
المحلية، ل  الكرة  األقاب  ليقف في واجهة 
يعد ول يح�صى امام الخطاء التحكيمية 
التي ح�صلت في الجولة الخام�صة الحد 
بالم�صتوى  حاد  هبوط  وهناك  الما�صي، 
الثالث  بالربعين  والج��م��اع��ي،  ال��ف��ردي 
وال��راب��ع م��ن الم��ب��اراة، و���ص��رود ذهني 
وخ����روج م��ن الم���ب���اراة لأغ��ل��ب لعبي 
الفريق، مما افقدهم الركيز وغيرها من 
مدرب  يعالجها  اأن  يجب  التي  الخطاء 
وجماهيرهكم  ت��راخ،  الأمريكي  الفريق 
ودري  اياديكم،  على  وت�صد  تنتظركم، 
التاريخي يناديكم يا نجوم فريق  ال�صلة 
الأرب���ع���اء، فلا  ال��وح��دات��ي  ال�صلة  ك��رة 

تخذلونا. 

جماهير الوحدات: "عالحلوة والمرة معاك يا الأخضر.."
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بالانتظار

درع الاتحاد

اأم��ام  ال��وح��دات  تلقاها  ال��ت��ي  الخ�����ص��ارة 
الرثوذك�صي في اللقاء ال�صابق لم تكن م�صتحقة 
التي  ال�صنيعة  التحكيمية  الأخ��ط��اء  ظ��ل  في 
تفوق  من  م�صاره  وحولت  اللقاء  في  ع�صفت 
ا�صتفاد  الذي  للاأرثوذك�صي  تفوق  اإلى  وحداتي 
التي  وال�صغوطات  الحكام  اأخطاء  من  كثيراً 
في  المتنفذين  بع�ض  قبل  من  عليهم  مور�صت 
اتحاد اللعبة وب�صكل مف�صوح ومك�صوف على 

الملاأ.
الرثوذك�صي  على  يتفوق  الذي  الوحدات   
3-2 بقي اأمامه خياران الأول اأن يح�صم �صل�صلة 
لقاءات المرحلة النهائية يوم غد الربعاء بعون 
الله تعالى ويثبت علو كعبه وينت�صر، اأو ينتظر 
الأمر  وهو  الفا�صل،  اللقاء  في  الجمعة  حتى 
الذي ل نريده اأن يح�صل، اأي بمعنى اأدق اأن 
مطالباً  �صيكون  فاإنه  اللقب  اراد  لو  الوحدات 

بتحقيق الفوز ان �صاء الله.

دوري السلة.. غدا كلمة الفصل

الأردن يستضيف منافسات الملاكمة المؤهلة لأولمبياد طوكيو
 

ا�صت�صافة  الأردن حق  منح  الدولية، الجمعة،  الأولمبية  اللجنة  قررت 
بطولة الملاكمة الموؤهلة لدورة الألعاب الأولمبية طوكيو 2020 عن قارتي 
اآ�صيا واأوقيانو�صيا والتي �صتقام في العا�صمة عمان في الفرة ما بين 3 اإلى 11 

مار�ض / اأذار المقبل.
وجاء القرار بعد اإلغاء ا�صت�صافة مدينة ووهان ال�صينية للبطولة والتي 
كان من المقرر اأن تنطلق في الفرة ما بين 3 اإلى 14 من �صهر فبراير/ �صباط 

المقبل، ب�صبب تف�صي فيرو�ض كورونا في المدينة.
وتزخر الملاكمة الأردنية بالعديد من الأبطال الذين يتطلعون لتحقيق 

طموحاتهم بالو�صول للاأولمبياد يتقدمهم ح�صين ع�صي�ض.
الذي تقدمت به  البطولة بعد الملف  ا�صت�صافة  وتقرر منح الأردن حق 
اللجنة الأولمبية الأردنية لنظيرتها الدولية للتاأكد من اإقامة البطولة �صمن 
�صياقها الزمني بما يخدم م�صلحة الريا�صيين الذين ي�صتعدون للتاأهل لدورة 

الألعاب الأولمبية.
و�صتعمل اللجنة المنظمة المحلية على م�صاركة كافة التفا�صيل اللوج�صتية 

البلدان  في  للملاكمة  الوطنية  والتح��ادات  الوطنية  الأولمبية  اللجان  مع 
الم�صاركة في غ�صون الأيام القليلة القادمة.

وعبرت اللجنة التنظيمية للملاكمة التابعة للجنة الأولمبية الدولية عن 
�صكرها للدول التي تقدمت بملف ا�صت�صافة البطولة.

من جانبه عبر نا�صر المجالي الأمين العام للجنة الأولمبية عن �صعادته 
باختيار الأردن ل�صت�صافة هذا الحدث.

الجمعة:  اليوم  "في�صبوك"  بموقع  الخا�ض  ح�صاب  عبر  المجالي  وقال 
ا�صت�صافة  بطلب  الأردنية  الأولمبية  اللجنة  تقدمت  اأن  بعد  جاء  "القرار 
البطولة في اأعقاب نقلها من مدينة ووهان ال�صينية ب�صبب فيرو�ض كورونا".

واأو�صح: "حدث ريا�صي مُهم �صيقام في عا�صمتنا عمان خلال �صهر مار�ض/ 
واأقيانو�صيا  اآ�صيا  قارتي  في  الملاكمة  ريا�صة  نجوم  بح�صور  المقبل  اأذار 
وهم يبحثون عن بطاقات التاأهل اإلى اأعظم واأكبر حدث ريا�صي على وجه 

الأر�ض".
وختم: "�صن�صعى جاهدين ل�صت�صافة مثالية و�صنعمل مع جميع الجهات 

لإنجاح البطولة واإظهار الأردن ب�صورته الم�صرقة المعتادة".

شؤون محلية

2020 نريده أخضرا في كل شيء
حل العام الجديد علينا وهو يزف لنا خبر 
و�صول فريق الوحدات الأول بكرة ال�صلة اإلى 
الم�صهد الختامي واقرابه من من�صة التتويج 
�صعيد  على  ال��ن��ادي  م�صيرة  في  م��رة  لأول 
اللعبة، في الوقت الذي ين�صد به الفريق الأول 
بالكرة اي�صاً ال�صتعداد والتح�صير لنطلاقة 
بطولت  �صيتبعها  وال��ت��ي  ال���درع  بطولة 

الدوري وكاأ�ض الأردن.
الكرة  فريق  ب��ه  يد�صن  ال��ذي  ال��وق��ت  في   
غمار  لخو�ض  اأي�صاً  ا�صتعداداته  الطائرة 
من  وا�صح  ترقب  و�صط  المحلية  البطولت 
على  ال��وح��دات  به  �صيقوم  لما  الجميع  قبل 

ال�صعيد الريا�صي المحلي.
 الوحدات كيان و�صرح ريا�صي كبير مقبل 
على تحديات عديدة اأبرزها كرة ال�صلة وكرة 
جماهيره  ونظرياً  الطائرة،  والكرة  القدم 
الأل��ق��اب  ك��اف��ة  ح�صد  ب�����ص��رورة  تطالبه 
�صرورة  يتطلب  الأم��ر  هذا  ولكن  المتاحة، 
اأن يكون هناك دعم وتحفيز جماهيري كبير 
الألقاب  ل��زف  "الأخ�صر"  اأن�صار  قبل  من 
في  الكبير  الوحداتي  البيت  اإلى  الوحداتية 

مخيم الوحدات ان �صاء الله.
العام  هذا  ف�صول  تكون  اأن  ناأمل  عموماً   
مليئة بالخ�صرة والبطولت التي لن ت�صبع 
دوماً  المتعط�صة  الوحدات  جماهير  رغبات 

للبطولت.

دبابيس

 
غدٍ  بعد  ي��وم  ر�صمياً  القدم  بكرة  الأول  ال��وح��دات  فريق  يظهر 
الخمي�ض في المو�صم الجديد ببطولة درع التحاد لكرة القدم، البطولة 
مناف�صات  بانطلاقة  ايذاناً  الكرة  اتح��اد  يطلقها  التي  التن�صيطية 

المو�صم الكروي.
 الوحدات بثوبه الجديد وبقيادة المدير الفني الأ�صبق عبد لله ابو 
زمع يطمح اإلى تدوين ا�صمه بطلًا للمرة العا�صرة باإذن الله تعالى، وهو 
الأمر الذي يرجحه الكثيرون لعلو كعب الوحدات الذي يعتبر اأكثر 

الفرق ا�صتعداداً وتح�صيراً للمو�صم والبطولة الحالية.
 �صننتظر ونرى الوحدات بثوبه الجديد وبلاعبيه الجدد وابرزهم 
وما  الفريق  الى  الج��دد  والقادمين  ن��داي  الله  وعبد  �صيفي  ه�صام 

�صيقدمنوه للفريق الأول وللجماهير المتعط�صة للاألقاب.

درع الاتحاد.. "وابتدا المشوار"
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ال��برازي��ل��ي  م�صيرة  اأن  ي��ب��دو 
مع  النتهاء  قاربت على  مار�صيلو 
ق��ا���ضٍ على  ري��ال م��دري��د. �صعور 
النجم الذي انتقل الى ا�صبانيا منذ 
من  الكثير  وحقق   2008 ال��ع��ام 
الإنجازات والألقاب، اإلّا اأن العمر 
وكرة القدم دائماً ما يقولن الكلمة 

الأخيرة في م�صيرة اأي لعب.

جل�ض مار�صيلو في المو�صم الما�صي 
ع��ل��ى م��ق��اع��د ال���ب���دلء في م��ب��اري��ات 
�صانتياغو  المدرب  اعطى  حيث  عدة، 
ال�صاب  للا�صباني  الفر�صة  �صولري 
�صيرخيو ريغيلون للعب ا�صا�صيًا بعد 
تراجه اأداء مار�صيلو وتفوق ال�صباني.

ات��ى ذل��ك في وق��ت ك��ان يم��ر ري��ال 
له منذ �صنوات  باأ�صعب فرة ممكنه 
الفني،  الج��ه��از  في  ت��غ��يرات  طويلة. 

في  ف�صله  رونالدو،  كري�صتيانو  رحيل 
اإيجاد البديل وتراجع م�صتوى معظم 

اللاعبين.
م��ع ج��ل��و���ض م��ار���ص��ي��ل��و، ب��داأ 
الحديث عن رحيله اأولً واعتزاله 
ث��ان��ي��اً، ف��ال��لاع��ب عجز ف��ع��لًا عن 
حيث  المعهود،  م�صتواه  ا�صتعادة 
كل  في  الأخطاء  من  الكثير  ارتكب 
مرة يعتمد عليه فريقه، ليجد نف�صه 

�صديقاً مع مقاعد البدلء.
ع��اد زي��ن ال��دي��ن زي���دان وع��اد 
الت�صكيلة  الى  �صريعاً  مار�صيلو 
الأ�صا�صية. المدرب يع�صق اللعب، 
معاً  ال��ذي خا�صا  من الحر�ض  هو 
ابطال  دوري  في  ع��دي��دة  م��ع��ارك 
اأوروب��ا وف��ازوا بها، فكيف له اأن 

يتخلى عن البرازيلي ب�صهولة؟
يطول  لم  الع�صل  �صهر  ول��ك��ن 

ال�صفقات  �صمن  ف��م��ن  ك���ث���يراً، 
اأراده��ا زي��دان كانت الظهير  التي 
ال��ذي  ميندي  ف��يرلن��د  الفرن�صي 
الى  ريغيلون  واع��ار  الفريق  �صمه 
ا�صبيلية لك�صب المزيد من الخبرة 

والح�صول على دقائق اأكثر.
في ب����ادئ الأم�����ر، ب���دا وك���اأن 
م��ار���ص��ي��ل��و لم ي��خ�����ص��ر م��رك��زه 
ما تمكن  �صرعان  ولكن  الأ�صا�صي، 

اإ�صابات،  من  عانى  الذي  ميندي 
الت�صكيلة  في  وج��وده  تثبيت  من 
الأ�صا�صية على ح�صاب ثاني قائد في 
ريال مدريد بعد �صيرجيو رامو�ض.
ميندي لعب حتى الن 12 مباراة 
بالدوري ال�صباني مقابل 7 مباريات 
حا�صمة  تم��ري��رة  يملك  لمار�صيلو، 
واحدة، 533 تمريرة من بينها 73 

تمريرة طويلة مع 5 بطاقات �صفر.

يتقدم رئيس وأعضاء مجلس إدارة نادي 
 الوحدات وهيئته العامة وفرقه الرياضية 

ولجانه العاملة وجماهيره العريضة وأسرة 
المركز الإعلامي بأحر التعازي والمواساة إلى

ع�صو مجل�ض الإدارة
 غ�صاب خليل

لوفاة زوجة عمه

أم محمود
تغمدها الله بواسع رحمته، وأسكنها فسيح جناته، وألهم اهلها وذويها الصبر والسلوان

انا لله وانا اليه راجعون

يتقدم رئيس وأعضاء مجلس إدارة نادي 
 الوحدات وهيئته العامة وفرقه الرياضية 

ولجانه العاملة وجماهيره العريضة وأسرة 
المركز الإعلامي بأحر التعازي والمواساة إلى

ع�صو مجل�ض الإدارة
 عو�ض الأ�صمر

لوفاة اإبن عمه

مصطفى الأسمر "أبو علاء"
تغمده الله بواسع رحمته، وأسكنه فسيح جناته، وألهم اهله وذويه الصبر والسلوان

انا لله وانا اليه راجعون

اأ�صرة نادي الوحدات ت�صارك 
ع�صو الهيئة العامة
د. جمال الأخر�ض

اأحزانه
 بوفاة المرحومة باإذن الله تعالى 

 والدته "اأم ن�صر"
"اإنا لله واإنا اإليه راجعون"

اأ�صرة نادي الوحدات ت�صارك 
ع�صو الهيئة العامة
عبد ال�صلام النبالي

اأحزانه
 بوفاة المرحومة باإذن الله تعالى 

 �صقيقته "اأم مهند"
"اإنا لله واإنا اإليه راجعون"

فيرلاند ميندي لمارسيلو... شكرا والى اللقاء!
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تحذير..تحذير..تحذير 
تحذر الهيئة الإدارية لنادي الوحدات من اإ�صتخدام اإ�صم و�صعار النادي وتحت طائلة 
الم�صوؤولية وتوؤكد باأن اإ�صم و�صعار النادي محمي وم�صجل لدى الجهات الر�صمية.

والتي  وغيرها  ريا�صية  ملاب�ض  من  المحلي  بال�صوق  المطروحة  المنتجات  واإن 
للنادي. ريعها  يعود  ول   بها  علاقة  اأي  للنادي  لي�ض  النادي  و�صعار  اإ�صم  تحمل 
و�����ص����وف ت���ق���وم ال��ه��ي��ئ��ة الإداري����������ة ل����ن����ادي ال�����وح�����دات خ�����لال ال���ف���رة 
اإ���ص��م و���ص��ع��ار ال��ن��ادي  ال��ق��ادم��ة ب��الم��لاح��ق��ة ال��ق��ان��ون��ي��ة ل��ك��ل م��ن ي�صتعمل 
ع��ل��ى الم��لاب�����ض ال��ري��ا���ص��ي��ة وغ���يره���ا م���ن الم��ن��ت��ج��ات ل��غ��اي��ات ال��ت��ج��ارة

الهيئة الإدارية لنادي الوحدات 
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علاج الإصابات الرياضية والعوامل المؤثرة في برنامج التأهيل
تعريف ال�سابة :

هي تغيير �صار في نوع اأو اأكثر من اأن�صجة 
فعل  رد  مراحل  ت�صاحبها  المختلفة  الج�صم 
ف�صيوليجي كيميائي نف�صي نتيجة قوة غالبة 

داخلية اأو خارجية 

تعريف التاأهيل الطبي :

الو�صع  الى  الم�صاب  اع��ادة  محاولة  هو 
اأو  ال�صابة  قبل  عليه  ك��ان  ال��ذي  ال�صحي 
اأق���ل الخ�صائر  الى  ب��ه  ال��و���ص��ول  مح��اول��ة 

الج�صدية والنف�صية الناتجة عن ال�صابة 

تعريف العلاج الطبيعي:

الطبيعية  الو�صائل  احدى  ا�صتخدام  هو 
المياه  اأو  ال�صم�ض  اأ�صعة  مثل  الم�صنعة  اأو 
وال��ك��ه��رب��اء في  المعدنية  والم��ي��اه  ال��ع��ادي��ة 

معالجة كثير من اأثار ال�صابات الريا�صية 
وي�صرف على تاأهيله الطبي:

1-طبيب اخت�صا�صي في العلاج الطبيعي 
والتاأهيلي

2-فني العلاج الطبيعي 
في  الم�صتخدمة  الطبيعي  العلاج  و�صائل 

علاج ال�صابات الريا�صية:
*العلاج الحركي

*الآجهزة الطبية الم�صاندة 
*العلاج الكهربائي
*ا�صتخدام الجبائر

*العلاج با�صتخدام المجال المغناطي�صي
*العلاج الحراري
*العلاج ال�صوئي

*العلاج المائي
اأهداف تاأهيل ال�صابات الريا�صية:

1-التخفيف من الآلم الم�صاحب للا�صابات
ومناعة  العامة  البدنية  اللياقة  2-زي��ادة 

الج�صم
3-تح�صين المدى الحركي للمفا�صل

4-زيادة ع�صلات الطراف
وقدرة  للج�صم  العامة  القدرة  5-تح�صين 

التوازن

العوامل الموؤثرة في برنامج التاأهيل:

1-�صدة ال�صابة
2-مرحلة �صفاء الأن�صجة 

اأو  الجراحي  اما  وي�صمل  العلاج  3-ن��وع 
التحفظي

4-األم عند حركة المف�صل 
5-ورم المف�صل

6-قوة ع�صلات الأطراف
7-مدى حركة المف�صل

الرباط  ترميم  بعد  الركبة  تاأهيل  مراحل 
الم�صلب الآمامي جراحيا )3-6 اأ�صهر(

جبيرة  في  ال�صفلي  الآولى:الطرف  المرحلة 
مع عدم الحركة

ي�صمح  الج��ب��يرة  ال��ث��ان��ي��ة:ازل��ة  المرحلة 
ببع�ض الثني

المرحلة الثالثة:تبداأ عندما ي�صبح اللاعب 
مدى  م��ن  ثني  درج��ة   900 الآق���ل  على  لديه 

الحركة 
يح�صل  عندما  ال��راب��ع��ة:ت��ب��داأ  الم��رح��ل��ة 
اللاعب على 80% من القوة والقدرة والتحمل 

من الرجل الآخرى )المقابلة(
الآلم  زوال  عند  الخام�صة:تبداأ  المرحلة 
ولدى العب 90% من القوة والقدرة والتحمل 

من الرجل المقابلة ويم�صي باتزان
الركبة  ا���ص��اب��ات  بعد  للملعب  للرجوع 

يو�صع اللاعب في اختبارات وظيفية:
1-يقفز اللاعب على رجل واحدة والدوران 
360 درجة مع عقارب ال�صاعة وبعد ذلك عك�ض 

عقارب ال�صاعة 
2-م�صية البطة

3-الجري والتوقف فجاأة
4-الجري للخلف

5-الجري ب�صكل رقم )ثمانية بالنجليزية(

 ركوب الدراجة ريا�سة

 و�سحة ولكن بالخوذة

للج�صم  ريا�صة  الهوائية  الدرجة  رك��وب 
الحرارية  ال�صعرات  ح��رق  فر�صة  له  تتيح 
راكب  وج��ه  يدغدغ  ال��ذي  بالهواء  وتمتعه 
مناظر  من  ي��راه  ما  اإلى  بالإ�صافة  ال��دراج��ة، 
جميلة اأثناء رحلته، ولكن ذلك يجب اأن يرافقه 
من  وج�صمه  راأ�صه  ليحمي  الخ��وذة  ارت��داء 

الحوادث.
ويحذر اخت�صا�صي جراحة الحوادث تيم 
عدم  من  الهوائية  الدراجات  قائدي  بوليمان 
ارت��داء الخ��وذة، اإذ يمكن اأن يت�صبب ذلك في 

تعر�صهم لخطر الوفاة عند وقوع حادث.
الجمعية  ع�صو  -وه��و  بوليمان  وي��ردف 
الألمانية لجراحات الحوادث بمدينة بوخوم- 
الهوائية  الدراجات  قيادة  تت�صم  ما  اأنه عادة 
بال�صرعة ال�صديدة، لدرجة اأن عظام الجمجمة 
ل تكفي وحدها لحماية المخ عند ال�صقوط من 
فوق الدراجة والرتطام بالأر�ض، اإذا ما وقع 

حادث.
ونظرا لأن اإ�صابات المخ �صريعا ما تعر�ض 
باإعاقات  الإ�صابة  اأو  الوفاة  لخطر  �صاحبها 

حماية  �صرورة  على  الج��راح  ي�صدد  مزمنة، 
المخ ب�صفة خا�صة عند قيادة الدراجات، وذلك 

عبر ارتداء الخوذة.
ن�صف  م��ن  يقرب  م��ا  اأن  بوليمان  وي��وؤك��د 
حالت حوادث الدراجات الهوائية المميتة كان 
يمكن تفاديه لو ارتدى قائد الدراجة الخوذة، 
الإ�صابات  م��ن  العديد  منع  يمكنها  وال��ت��ي 
الخطيرة بالمخ اأو على الأقل الحد منها ب�صكل 

كبير.
واأو����ص���ح اأن���ه ب��ال��رغ��م م��ن ع���دم توفير 
الخوذة حماية لقائد الدراجة الهوائية اأثناء 
ال�صطدام بال�صاحنات الكبيرة، فاإنها تحميه 
في حوادث ال�صقوط من فوق الدراجة، والتي 
ت�صكل غالبية حوادث الدراجات، وفيها يرتطم 

الراأ�ض باأ�صياء �صلبة كر�صيف اأو �صيارة.

6 طرق للتخل�س من دهون البطن ب�سرعة

يتطلب الأمر اأكثر من مجرد القيام بتمرين 
بك�صب  تبداأ  فاأج�صامنا  )الكران�ض(،  الطحن 
الوزن في المنطقة الو�صطى من الج�صم؛ وذلك 
الكورتيزول  ه��رم��ون  م�صتوى  ارت��ف��اع  عند 
فيه؛ وهذا من �صاأنه اأن يقلل حجم الع�صلات 
التي  الأن�صجة  اأن��واع  من  نوع  )وهو  الهزيل 
على  يبقي  كما  بفعالية(،  ال��ده��ون  تح��رق 
اأن  ويمكن  البطن.  منطقة  في  الدهون  تخزين 
اتباع  ح��ال  في  �صوءا  الو�صع  الإج��ه��اد  يزيد 
نظام غذائي �صيء؛ فقد اأظهرت الدرا�صات اأن 
معين  غذائي  نظام  اتباع  عن  الناجم  التوتر 
يمكن اأن يرفع م�صتويات هرمون الكورتيزول 
ده��ون  م��ن  التخل�ض  يمنع  مم��ا  الج�صم،  في 
البطن حتى واإن تم الحد من ا�صتهلاك المزيد 
من ال�صعرات الحرارية. وهنا يكمن ال�صوؤال؟ 
اجعل  ر�صاقتك؟  على  تحافظ  اأن  يمكن  كيف 
ه��ذه الأم���ور ال���6 التالية ج��زءا م��ن -نظام 
حياتك، و�صتكون على الطريق ال�صحيح نحو 
لها  ي�صبق  لم  م�صطحة  بطن  على  الح�صول 

مثيل!
1. النوم:

اإذا كنت تنوي العمل في �صاعة متاأخرة من 
الليل، فاأن�صحك باأن تعيد التفكير في هذا الأمر. 
فعندما تتوقف الأن�صطة الحيوية في ج�صمك، 

ينتهي بك المطاف اإلى تناول المزيد من الطعام، 
المزيد  ج�صمك  يفرز  مرهقا،  تكون  وعندما 
على  ب��دوره  يوؤثر  الذي  غريلين  من هرومون 
توليد رغبة �صديدة لتناول ال�صكر والأطعمة 
الدهون.  من  مزيد  تكدي�ض  على  تعمل  التي 
كما اأن قلة النوم قد ي�صاحبها تغيير في اإفراز 
بدوره على  يوؤثر  الهرمونات في ج�صمك؛ مما 
ت�صبب  التي  الكورتيزول  هرمون  م�صتويات 
هي  وهذه  للاأن�صولين،  بالح�صا�صية  الإ�صابة 
الأ�صباب الأ�صا�صية لبروز البطن! فالح�صول 
على ق�صط كاف من النوم لمدة 7 �صاعات ليلا 
يوميا من اأحد اأف�صل ما يمكنك فعله للح�صول 

على قوام مم�صوق.
فرات  على  الريا�صية  التمارين  اأداء   .2

ق�صيرة ومتلاحقة
)الكران�ض(  الطحن  تمرين  باأداء  قمت  اإذا 
�صتح�صل  فاإنك  الواحدة،  الليلة  في  مرة  األف 
ولكن  البطن،  منطقة  في  قوية  ع�صلات  على 
الدهون  م��ن  كاملة  طبقة  على  الإب��ق��اء  م��ع 
النتائج  على  تح�صل  فلن  وبالتالي  تغلفها؛ 
التي تريدها فعلا. فبدل من اأداء هذ التمرين 
تتطلب  ريا�صية  ب��اأداء تمارين  قم  الكم،  بهذا 
الع�صلات  م��ن  متنوعة  مجموعات  اإ���ص��راك 
ال��دوران.  جهاز  تن�صيط  اإلى  بالإ�صافة  فيها، 
تكون  بحيث  الت�صطح؛  تمرين  اأداء  ح��اول 
عند  عليه  تكون  لما  م�صابهة  ج�صمك  و�صعية 
القيام بتمارين ال�صغط، بينما تمتد ال�صاعدين 
على الأر�ض، وقم بتكرار التمرين من 3 اإلى 4 

مرات؛ مدة 30 ثانية في كل مرة.
3. ال�صكر هو عدوك اللدود:

اإن محاربة الدهون تعتبر بحد ذاتها نظاما 
غذائيا �صحيا بن�صبة 80%. ويمكنك الحد من 
من  تتناولها  التي  الحرارية  ال�صعرات  عدد 
خلال اإ�صباع نف�صك بالبروتين والخ�صراوات 
والحبوب الكاملة، ومن ثم ا�صتبدال الوجبات 
�صبيل  فعلى  جيدة.  باأخرى  ال�صيئة  الخفيفة 
المثال، اإذا كانت لديك رغبة في تناول ال�صكر، 
فا�صتع�ض عن قهوة اللاتيه المليئة بال�صعرات 
الحرارية بم�صحوق م�صل الحليب – وهو من 
اأحد الأ�صياء المحببة اإلي – حيث اأنه خال من 
البروتين  من  طن  على  ويحتوي  كما  ال�صكر، 

الذي من �صاأنه اأن ي�صبع رغبتك في حين ما زالت 
رغبتك في تناول ال�صكر م�صتعلة! ومن الأمثلة 
الأخرى على حيل يمكنك القيام بها تتمثل في 
و�صع عود قرفة اأو كمية �صغيرة من ال�صوفان 
في فنجان قهوتك ال�صباحي؛ فالطعم الحاذق 
من �صاأنه اأن ي�صاعد على توازن م�صتوى ال�صكر 
الطعام  اأن��ه يبطئ معدل حركة  ال��دم، كما  في 
المتبقي في المعدة؛ مما ي�صاعدك على ال�صعور 

بالمتلاء لفرة اأطول.
:)C( 4. فيتامين �صي

فاإنك  �صديدة،  توتر  حالة  تعي�ض  كنت  اإذا 
الكورتيزول.  هرمون  من  اأك��بر  كمية  تعزل 
ت��وازن  تحقيق  على  �صي  فيتامين  وي�صاعد 
يطراأ  التي  كورتيزول  هرمون  م�صتويات  في 
عليها تغيير واأنت في حالة توتر. وف�صلا عن 
كون فيتامين �صي طريقة جيدة لمحاربة نزلة 
بردية؛ فاإن لهذا الفيتامين دور مهم في ت�صنيع 
الج�صم  ي�صتخدمه  مركب  وهو  )الكارنيتين(، 
في تحويل الدهون اإلى وقود؛ لذا اجعلوا هذا 

الفيتامين �صديقكم ال�صدوق لحرق الدهون.
من  اأو  عاطفية،  اأزم��ة  من  تعاني  كنت  اإذا 
في  تبذيرية  ع��ادات  من  اأو  العمل،  في  اإجهاد 
فهو  �صي،  فيتامين  من  المزيد  تناول  الأك��ل؛ 
ي�صاعدك في مواجهة الآثار الجانبية ال�صلبية. 
اأو  الكرنب  اأو  الحلو  الفلفل  ت��ن��اول  ج��رب 
كمية  على  تحتوي  الفاكهة  فهذه  الكيوي؛ 
كبيرة من فيتامين �صي تفوق تلك الموجودة في 

فاكهة البرتقال الم�صهورة بذلك.
5. تناول الدهون:

اإلى  تحتاج  ف��اأن��ت  ال��ده��ون،  ت��ن��اول  نعم، 
�صابقا،  ذك��رت  فكما  الدهون.  لحرق  الدهون 
تناول ال�صكر يك�صبك الدهون، ولي�صت الدهون 
هي من يفعل ذلك. وتوجد الدهون الجيدة في 
الأطعمة الغنية باأحما�ض اأوميغا 3 كال�صلمون 
غنية  الأطعمة  فهذه  والج��وز،  والأف��وك��ادو 
�صعورا  �صتعطيك  ال��ت��ي  الغذائية  ب��الم��واد 

بالإ�صباع طوال اليوم.
6. اإبطاء معدل التنف�ض:

تعتبر هذه طريقة �صهلة جدا بحيث يمكنك 
القيام بها حتى ولو كنت في خ�صم القيام ب�صيء 
وع�صبية  بتوتر  ت�صعر  اأنك  لحظت  فكلما  ما. 
الذين  النا�ض  ومعظم  تنف�صك.  طريقة  راق��ب 
يحب�صوا  اأن  اإما  التوتر  �صغط  تحت  يعي�صون 
ياأخذ  اأن  اأو  ق�صيرة،  ويخرجوها  اأنفا�صهم 
نف�صا �صريعا لي�ض بعميق. ومتى حددت طريقة 
تنف�صك، قم اإراديا باإرخاء ع�صلة البطن ومن ثم 
اأبطئ معدل تنف�صك. ويكون لهذا اأف�صل مفعون 
الزفير  عملية  اإبطاء  على  تركيزك  �صببت  اإذا 
اأكثر منها في ال�صهيق؛ بحيث تكون المدة التي 
تخرج فيها الزفير ببطء كافية لأن تقول كلمة 
تبدو  وقد  الآن،  حتى  �صيء  كل  هذا  »اأبطئ«. 

الأمور �صهلة اإل اأنها فعالة ب�صكل مفاجئ.

اعداد الدكتور: جمعة ابو ذيابصحتك
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