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شذرات 
رياضية

أ. محمد الحسن الرضي 

 s� WI�U��« WIK(« w� UM�b%
 w� WO{U�d�«  «—U??�ù« iF�
 W�u�M�«  WM��«Ë  .dJ�«  Ê¬dI�«
 ? U??M??� ? ‰ËU??M??�??M??�Ë W??H??�d??A??�«
 dzUFA�«  ‰ö???�  s??�  W??{U??�d??�«
 ·bN�  nOM(«  UMM�œ  Ê≈  YO�
 v�≈  dzUFA�«  ?  ¡«œ√  ‰ö� s�  ?
 Ê«b�_« .uI�Ë ”uHM�« V�cN�
 t�—Ë b�F�« 5� WKB�« ÂUJ�≈Ë
 V�U'« ÊU��ù« Èb� l�d� U2
 w�  `�U���«  YO�  ¨  w??�Ëd??�«
 ¨  t�O�œ√  w�  lH�d�Ë t�O�U��≈
 œuN��  v�≈  ÃU�%  dzUFA�«Ë
 UN�—uB�  ÈœR?????�  w???�  w???�b???�
 È√  ?UC�√  UN�√  UL�  W�O�B�«
 WOLM��«  w??�  rN��  dzUFA�«  ?

Æ w�UL�'« ¡UM��«Ë WO�b��«
 …öB�U� WIK(« Ác� w� √b��Ë
 b�F�« tOK� V�U�� U� ‰Ë√ w�Ë
 `K� X�K� «–S� W�UOI�« Âu�
 b��  b�� «–≈Ë ¨qLF�«  dzU�
 ÈœR�  …ö??B??�«Ë  ¨qLF�«  dzU�
 V�U� w????�« w??�d??� q??J??� w???�
 Èd�_«  V�«u�K�  UNzUHO��«
 l�U�  VK�Ë  WB�U�  WO�  s??�
 oI���v��  WM�LD�  f??H??�Ë
 tK�«  w???K???�®  w??�??M??�«  b??�U??I??�
 UM�—√®®  t??�u??I??�  ©r??K??�Ë  tOK�
 Ác� UMKK� u??�Ë  ©©‰ö??�U??�  UN�
 W{U�—  U??N??�√  b???$ …d??O??F??A??�«
 UN�œR�  r??K??�??�  q??J??�  W??�—U??�??�≈
 dOG�  «d???� f??L??� Âu??O??�« w??�
 dO� ÊuJ�� ¨ ‚U�—≈ ôË œUN�≈
 t�eN�_  jAM�Ë  t�b��  ÂuI�
 tL��   ö???C???F???�  W???�d???�???�Ë
  U�d� UMK�Q� u�Ë ¨  tK�UH�Ë
 5� ÎU??N??�??� U??�b??�u??� …ö???B???�«
 WO{U�d�«  UM�dL��«Ë UN�U�d�
 b�M�  ¨Íb�u��U�  vL��  w��«
 l�d� dO�J��U� √b�� …öB�« Ê√
 v�≈  5H�J�«  qBH�Ë  5�«—c�«
 œ«b��« v???�≈ ÍœR???� U??2 v??K??�√
 UN�√ Y??O??�Ë —b??B??�«  ö??C??�
 v�≈ ÍœR� U2 ŸuKC�U� qB��
 oONA�«  5�%Ë  —bB�«  l�—
 W�uO(« WF��U� ·dF�U� u�Ë
 ÎUC�√ s�bO�« l�—Ë ¨ W�uzd�« Ë√
 n�J�« qBH� W�Ëd� vK� qLF�
 dO�J��«  b??F??�Ë  t�KB�  Âb???�Ë
 t�c�  wKB*«  wM��  …¡«d??I??�«Ë
 tO���— vK� t�b� ÎUF{«Ë ÂU�ú�
 i�IM�  l???{u???�«  «c????�  w?????�Ë¨
 b�9Ë …u??I??� s??D??�??�«  ö??C??�
 bM�Ë ¨—bB�«Ë dNE�«   öC�
 sD��«   ö??C??�  b??�??9 l???�d???�«
  öCFK�  ÎUM�d9  «c�  d��F�Ë
 5���d�«Ë  c??�??H??K??�  W??O??H??K??)«
 …bzUH�«  r??F??�  œu??�??�??�«  b??M??�Ë
 YO�  ¨  r??�??'«  ¡«e????�√  lOL�
 Í√  Ê√   UM�dL��«  ¡ULK�  b??�√
 iF� tO� qLF� w{U�— s�d9
 WO�U�√  …—u???B???�   ö??C??F??�«
 W�u�U� …—uB� d�ü« iF��«Ë
 WK�U� W��U� Èd�√ ÊuJ� ULMO� ¨
 …b�UI�«  Ác??�  s??�  «uM���«Ë  ¨
 …öB�«  w???�  œu??�??�??�«  l???{Ë
 r�'«  öC� q� qLF� YO�

Æ¡UM���« ö�
 w�d(« ¡«œ_« Ê≈ ‰uI�« W�ö�
 r�'« V�J� …öBK� `O�B�«
 U�d�√ UL�Ë ¨W�Ëd�Ë WO�b� …u�
 rK�Ë tOK�  tK�«  vK� ®  w�M�«
 wK�√ w�uL��√— UL� «uK� ® ©
 ÊQA�«  vK�  UM���  p�cJ�  ¨  ©
 ÍœR� Ê√  …—Ëd??C??�  w??{U??�d??�«
 W�O�B�«  …—uB�U�  s�dL��«
  r�'«  vK�  p??�–  œu??F??�  v��

Æ WO�UF�«Ë W�B�«Ë lHM�U�

 w� d???�√ W??{U??�d??�« W???�Ë«e???�
 œb���  UN�  ¨W??O??L??�_«  W??�U??�
 œb���Ë  W??�u??�b??�«  …—Ëb?????�«
  öCF�«  ÈuI�Ë  ¨◊UAM�«
 n�u�� b�Ë ¨fHM�« ÕU�d�Ë
 s� ”U???M???�« s???� d??O??�??� œb???�
 vK�  ÊUC�—  w�  UN��—U2
 XI��«ÆUN�OL�√  s??�  r??�d??�«
 s� œb???F???� ©w???�U???�???*« —u?????�®
 Y�b�K�  ÂUEF�«  wzUB�«
  U�u{u*«  s??�  œb??�  ‰u??�

∫WO�ü«
 W�—U2 Í—Ëd??C??�«  s�  q�

øÊUC�— w� W{U�d�«
 WLN� W{U�d�U� ¨bO�Q� qJ� ≠
 ¨WM��« dN�√ s� X�Ë q� w�
 W�U� …e??O??� t??� ÊU???C???�—Ë
 ¨dOG��  …U????O????(«  5???????�Ë—Ë
 ”UM�«  WDA�√  VK�√  ÊuJ�Ë
 Ê√  v??�≈  W�U{ùU�  ¨WOzU��
 dOG��  ÂuM�«   U??�Ë√  WFO��
 U2 ÂUO� w� ”UM�« ÊuJ�Ë
 r�'«  ·U??H??�  w??�  V����

Æ öCF�« nF{ w�U��U�Ë
 W�—UL* V�UM*« X�u�« U� Ê–≈

øW{U�d�«
 w� W{U�d�« W�—UL0 `BM� ≠
 s�U�_«  w??�Ë  ¨WOzU�*«  …d�H�«
 VM��� ¨ WO�U� …¡U{≈ …¡UC*«
 UL�  ¨WLKE�«  V���   U??�U??�ù«
 W{U�d�«  ÊuJ�  Ê√  vK�  œbA�

ÆWL�œ W��Ë bF�
 V�� w??�??�«  U??�U??O??�??�ô« U???�

øUN� c�_«
  U�UO��ô«  W??�U??�  W??H??B??�  ≠
 w{U�d�«  U??N??�U??�??�??�  w???�???�«

 f???�ö???*« f????�????�Ë 5???�???�???�???�«
 b�Q��«Ë  ¨W??�??�U??M??*«  W??O??{U??�d??�«
 UN�OK�√Ë  V??F??K??*«  W??O??{—√  s??�
 l� W??M??�ü« W??{U??�d??�« W??�—U??L??*
 w{U�d�« w�D�« ¡«c(« ¡«b�—«

ÆV�UM*«
 w�  W{U�d�«  Ÿ«u???�√  qC�√  U??�

øÊUC�—
 qC�√  Ê√  t??O??�  p???�  ô  U???2  ≠
 W{U�— w� ‚ö�ù« vK� W{U�—
 ¨W�U���«  W????{U????�—Ë  w???A???*«
 i�d�«  W{U�—  VM& qCH�Ë
 ªÊUC�—  w�  nOMF�«  VFK�«  Ë√
 W�U�  w???�  Êu???J???�  r???�???'«  Ê_

 w� ÒÎb� p�– V��� b�Ë ¨ ·UH�
Æ öCF�«

 ÊUC�— w� W{U�d�« b�U�� q�
øWOL(« ÕU$ vK�

 ¡e�  W{U�d�«  Ê_  ªbO�Q��U�  ≠
 WOL�K� wz«c� ÂUE� Í√ w� rN�
 w�  sJ�Ë  ¨Ád??O??�Ë  ÊUC�—  w�
 ‰uFH�  UN�  ÊuJ�  b??�  ÊU??C??�—
 Îö�—®h��  Í√  vK�Ë  d��√
 vK� ’d???(« ©…√d????�« Â√ ÊU???�
 s�  …dO��   UOL�  ‰ËU??M??�  Âb??�
 vK�  ’d??(«  p�c�Ë  ¨  …uNI�«
 ÂUOB�«  ‰ö???�  œU???N???�ù«  Âb???�
 ¨  WHOMF�«  s??�—U??L??�??�«  W??�U??�Ë

 ‰ËUM� vK� ’d(« V�� UL�
  U�uAM�«  Ë√   «—bO�u�dJ�«
 dL��« q??�??� t??�«u??H??�«  W??�U??�Ë
 ¨œuN��  b???F???�  d???zU???B???F???�«Ë
 ¨—U????D????�ù« q???�???� W????{U????�d????�«Ë
 r�'« œ«b?????�≈  V??�??�  p???�c???�Ë
 —b�®  ∫  q??�??�   U??M??O??�Ëd??�??�U??�
 WKOK� WL( Ë√ pL��« ¨ÃU�b�«
 Ê_ ª ©iO� Ë√ W�u� Ë√ s�b�«
 ‰ö�  Î«b??�  WLN�   UMO�Ëd��«

Æw�b� œuN�� Ë√ s�—U9 Í√
  U�� lOL' W{U�d�« …bzU�U�

ølL��*«
 5� Êu???B???B???�???�???*«  j????�d????�

 W�O��Ë  W{U�d�«Ë  W�B�«
 W���*«  WOLKF�«  ÀU??�??�ú??�
 …dO��  b???z«u???�  „U??M??�  ÒÊS????�
 w�b��«  ◊UAMK�Ë  W{U�dK�
 s�  lL��*«   U??�??�  lOL'
 Î«—U????G????�® ¡U????�????�Ë ‰U??????�—
 ÁcN�  Ê≈  Y??O??�  ©  Î«—U???�???�Ë
 w�  Î«b??O??�  Î«—Ëœ  W??{U??�d??�«
 wN�  ¨  WO�B�«  w??�«u??M??�«
 WO�B�«  q�UA*«  s�  b%
 ¨Âb�«  jG{  q��  …d�UF*«
 VKI�«  ÷«d????�√Ë  Íd??J??�??�«
 w�  d??O??�??�  —Ëœ  W??{U??�d??K??�Ë
 r�'«   U???�u???J???�  Ê“«u??????�
 åÂu��Ë  öC�Ë qz«u�ò
 ÊS� d??�¬ wMF0 ÆÆ©Êu???�œ®
 Î«—Ëœ  W??{U??�d??�«Ë  W??�d??�??K??�
 Ê“u�« …œU�“ Ãö� w� Î«bO�
 Ê√  UL�  ÆÆÊu??�b??�«  ’UI�≈Ë
 w�  Î«d??O??�??�  Î«—Ëœ  W??{U??�d??K??�
 w� Êu�b�« ŸUH�—« s� b(«
 ¨ ‰Ëd���uJ�« W�U�Ë Âb�«
 V�√Ë  ÆÆWO�ö��«  Êu�b�«Ë
 ◊UAM�«  WOL�√  v??�≈  d??O??�√  Ê√
 u�Ë …b??A??�« ‰b??�??F??*« w??�b??�??�«
 Íc�«  ◊U??A??M??�«  Ë√  ¨  s??�—U??L??�??�«
 —«dL��ô«Ë t� ÂUOI�« lOD���
 ozU�œ±∞ s� d��_ t��—U2 w�
 ª  b�bA�« VF��U� —uFA�« ÊËœ
 —c(« V�� b�bA�« VF��« Ê_
 ◊UAM�« Ë√ s�—UL��« ·UI�≈Ë tM�
 bB�√Ë  ÆÆt??�  —uFA�«  W�U�  w�
 UN��—U2 sJ1 w��« WDA�_U�
 ¨l�d��« wA*« œbB�« «c� w�
 Â«b���«Ë  W�U���«  ¨W�ËdN�«

 ÆWK�F�« Ë√ dO��«
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 - U??�Ë Êu??�b??�«  ‚d??( rzU� ÊU??�??�_«Ë ÊU??C??�— dN� “UN��« Ê≈
 W�—ULLB�� q�  vK�  ª  bO�  d�√  Î«dN� dA�  b�√  ‰ö� tM�e��
 ÊuJ�Ë nOMF�« dO�Ë h�� qJ� V�UM*«Ë ‰b�F*« w�b��« ◊UAM�«
 d��√ ÊuJ� b� q� rzU� ÊU��ù«Ë t� ”Q� ôË —U� dO� ‰b�F� u� w�
 Êu�b�« s� bz«e�« ‚d� w� V�d� s* W�U�Ë Êu�b�« ‚d( …bzU�
 ¨ …bO'« U�ö)«Ë W���_«Ë  öCF�« vK� WE�U;«Ë ¨ Âu�A�«Ë
 bO� X�Ë nB�Ë W�U� Ë√ W�U�� —UD�_« q�� Îö�� wA*« Ê√ bI��√Ë
 «c� ÕU$ùË ¨ u'« ‰b�F� YO� ¨ ÂU�_« Ác� w� W�U�Ë V�UM�Ë
 qz«u��«Ë ¡U*« s� …bO� WOL� „öN��« vK� ’d(« V�� Z�U�d��«
 ‰ö� bIH� U� ÷uF� UN�_  ̈VOK(«Ë dOBF�«Ë dC�_« ÍUA�« q��
 qz«u��«  »d??�  q�U& Âb??�  V��  p�c�  ¨  ÊUC�—  —UN�  w�  wA*«
 Ê“u�«  ’UI�S�  ’U)«  Z�U�d��«  ÕU$ù …dO��   UOLJ�  qOK�«  w�
 ÊUC�— w� Ê“u�« ’UI�≈ Z�U�d� ÕU$ù W��UM*« ‚dD�« s� b�e*Ë
 s� d��Q� —UD�_« W��Ë bF� s�—UL��« iF� ¡«d�≈ vK� ’d(«Ë ¨
 t�_  ¨  W�u�d�  dO�  W��u�«  bF�  W{U�d�«  Ê≈  YO� ¨   U�U� Àö�
 ÃU�% rCN�« …eN�√Ë ¨  ’UB��ô«Ë rCN�« WOKL� w� Âb����

 Æ U�U� Àö�� W��u�« bF� d�_« «c� qI� eO�d� v�≈

الرياضة والصيام تحرقان 
الدهون الزائدة

 Ê√  W??�d??B??�  WO�� Àu??�??�  X??�??�??�√
  UDAM*« r�√ s� bF� …öB�« W�œQ�
 ¨»U�A�«  Êu�d�  “«d??�ù  WOFO�D�«
 —Ëœ  t�  U�  u??�Ë  Æ5�u�öO*«  u??�Ë
 ¨W�u�OA�«  ÷«d???�√  dO�Q�  w??�
 X�b�  —u��b�«  Y�U��«  ‰U�  YO�
 W�cG��«  Í—U???A???�???�«  w???�U???A???�«
 „uK�K�ò  ∫w???�u???�u???O???�Ëd???J???O???*«Ë
 wz«c� „uK� ŸU��« q�� wB�A�«
 W�«d�«  d�«u�  l�  `�d�  wAOF�Ë
  «œU�F�«  U�d�u�  w��«  WO�HM�«
 w� ‰UF� d�√ ¨…öB�« W�—U2 q��
 —U�_  `�UJ*«  Êu�dN�«  «c??�  “«d??�≈

 Æ dLF�« w� ÂbI��«Ë W�u�OA�«
 WO�UF�  Êu??�??�U??�??�«  n??A??�??�«  b???�Ë
 ¨…öB�« w??�—U??2 bM� d??�_«  «c??�
 iF�  ¡«œ_  UNMLC�  ‰ö???�  s??�
 —«dJ�  q??�??�  W??�b??�??F??�??�«   U???�d???(«
 ¡U???M???�???�ô«Ë¨ ·u????�u????�«  U????�d????�
 ”uK'«Ë  ¨œu??�??�??�«Ë  Ÿu???�d???�«Ë
 ÆWLE�M�  …—uB�Ë  WF�—  q�  ¡UM�√
 WLE�M�  W??O??{U??�—   U???�d???�  w??N??�
 rN��  WOKBH*«  ¡«e????�_«  lOL'
 ¨r�'«  ¡«e??�√  lOL�  jOAM�  w�
 5OK�Ë W�uI��  UM�d9 d��F� UL�
 U�  u�Ë  ¨ÍdIH�«  œuLF�«   öC�

Œu�OA�« ÷«d�√ iF� s� wI�

الصــلاة تحـــافــظ عــلى الشـــباب

 ¨  ÎUH�J�  ÎU�UA�  »dC*«  fM�  W�U�   bN�
 œU%ô«  v�U�0  qL�  W??�—Ë  rOEM�  -  YO�
 W�—UALK� r�œ«b�ô p�–Ë ¨ 5K�UF�« 5�—bLK�
 qOM�  rNK�R� w??�??�«  W??O??�Ëb??�«   U??�—u??J??�«  w??�
 ÆÆWHK��*«   U�u��LK�  V??�—b??�??�«   «œU??N??�
 ÷u�   bL��  ·«d??�«  X% W�—u�«  X�U�Ë
 Íu�U�1e�«  5??�—b??*«Ë  œU%ö�  wMH�«  d�b*«
 v�uO�_«Ë  ÂËb??�√  Èd??�??�—_«Ë  «dO�u�  fOH�√
 w�«uM�«  lOL�  s�  W��U�  X�U�Ë  uO�u��«
 W�dE�Ë WOKL�  «d{U�� vK� XKL��« YO�
 rK� tO�≈ q�Ë U� d�¬ Êu�—«b�« vIK� YO�

ÆÆ—uD�Ë ÂbI� s� V�—b��«
  U�uKF*«Ë  W??�—u??�U??�  Êu???�—b???*«  œU???�√  b???�Ë
 w��«Ë  V�—b��«  rK�  w�  U�uIK�  w��«  …d�«u�«
 ÂœUI�«  r??�—«u??A??�  w??�  rN�  œ«“  dO�  ÊuJ��
 w��« WO�Ëb�«  U�—uJ�« w� Êu�—UAO� YO�
 WO�Ëb�« V�—b��«  «œUN� Êu�UMO� UN�ö� s�
 w�  „—U???�  b??�Ë  «c??�  ÆÆWH�K�*«   U�u��LK�
 .dJ�«b��Ë  ¨  ÊUL��  w���  Êu�—b*«  W�—u�«
 .dJ�«b��  b??O??�ËË   s??�b??�«¡ö??�Ë  ¨  r??O??�«d??�«
 ÊUL��  r�U�Ë  »UN�≈Ë  ¨   p??*«  bOL(«b��Ë

Æ Ë—U�√ …Ëd�Ë
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