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 المشي سيبضت الجًيع.

 يقذيه

خًل الله الإْطإ فى أحطٔ تكِٜٛ َعتدٍ ايكاَ٘ ٜكف عًى قدَٝ٘ بخلاف     

ٚالله خًل نٌ دابة َٔ َاء فُِٓٗ َٔ "قاٍ تعالى :     ابسٝٛاْات ايتى تمػى عًى أزبع 

ًل الله َا زجًين َِٚٓٗ َٔ يمػى عًى أزبع  يخيمػى عًى بطٓ٘ َِٚٓٗ َٔ يمػى عًى 

 " .ٜػاء  إٕ الله عًى نٌ غىء قدٜس

جا  عٔ زشق٘ فالإْطإ يمػى عًى قدَٝ٘ َٓر بدء ابشًٝكة ٜٚطعى فى الأزض بح     

 أُٜٓا نإ .

فى أى َهإ ٚشَإ َُٗا تطٛزت  ْطإٜعتبر ٚضًٝة الإْتكاٍ ايبطٝطة يلإفالمػى 

َٔ ابسسنات ايطبٝعٝة الأضاضٝة ت عًى َس ايطٓين  ٜٚعتبر المػى ٚضائٌ المٛاصلا

 يلإْطإ َجٌ ابزسى ٚايٛثب ٚايسَى .

تى بعد عًُٝة إذ اْ٘ ٜأ طًة تطٛز حسنات الإْطإفالمػى ٖٛ ابشطٛة ايجاْٝة فى ضً 

 ابسبٛ .. ايصحف أٚ

ٚيهٓ٘ فى حكٝكة  ايطًٗةايبعض َٔ ابسسنات ايبطٝطة ٚيٝظ المػى نُا ٜعتكد 

الأَس يحتاج إلى ايدقة ٚالإتصإ ٚايتٛافل نريو.. نريو إلى قدز َٔ ايطسعة ٚايكٛة 

ابزسى ..َجٌ  ٜعتبر المػى َٔ ابسسنات المتهسزةنُا  ٚايتخٌُ فى نجير َٔ الأحٝإ ..

 ايدزاجات ٚايطباحة ٚايتجدٜف ٚزنٛب
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 ..حٝح تتهسز ابسسنات بإضتُساز بػهٌ عاّ بخلاف ايٛثب أٚ ايسَى .. 

إٕ ايتهٜٛٔ ايتػسيحى بزطِ الإْطإ َٔ حٝح إعتداٍ قاَت٘ ٜتٝح ي٘ فسصة 

ايتخسى عًى قدَٝ٘ فى جمٝع الإبداٖات ٜٚؤدى عًُٝة المػى بػهٌ عادى ٚبإضتُساز عًى 

 خلاٍ المساحٌ ايطٓٝ٘ المدتًفة . َس ايطٓين َع تػير بطٝط فى الأداء

زض َسحا  إْو ئ برسم الأزض لأ" ٚلا تمػى فى اٚقاٍ تعالى فى ضٛزة الإضساء   

" قٌ ضيرٚا فى الأزض ثِ ٚقاٍ تعالى فى ضٛزة الأْعاّ     ( 37) ٚئ تبًؼ ابزباٍ طٛلا  "

 ( 11)إْعسٚا نٝف نإ عاقبة المهربين

جعٌ يهِ الأزض ذيٛلا  فاَػٛ فى َٓانبٗا  "ٖٛ ايرىٚقاٍ تعالى فى ضٛزة المًو 

 صدم الله ايععِٝ . (15") ٚنًٛ َٔ زشق٘ ٚإيٝ٘ ايٓػٛز

اَػى ضٓ٘ ٚلا  -اَػى عدٍ يحتاز عدٚى فٝ٘ . – ٜٚكٛيٕٛ فى الأَجاٍ ايػعبٝة

 اضعى ٜا عبد ٚأْا أضعى َعاى . -اتػدى ٚاتمدى ٚاتعػى ٚاتمػى . -تعدى قٓا .

 الهسٚية. –ايطٛاف  –ايطير  –ايطعى  –المػى  ٖٚٓاى نًُات َترادفة 

 فوائذ المشي:
 ٚايٓفطٝة ..اْب  ايصخٝة ٚايٛظٝفٝة ٚايبدْٝة يًُػى فٛائد نجيرة تػٌُ ابزٛ  

 فبلمشي يعخبر وقبيت وعلاج في َفظ انوقج : 
ايتٓفطٝة ٜٚكٛى عطلات ابزطِ بػهٌ عاّ ٚبايتالى فٗٛ ٜٓػط ايدٚزة ايدَٜٛة 

َٔ أجٌ ٚ ٜٓػط جمٝع أجٗصة ابزطِ الأخسى يريو ٜٓصح الأطباء بمُازضت٘ باْتعاّ 

     تٓػٝط ايرٖٔ.
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 طهس فى ايدّ بايٓطبَ٘ٚٔ أجٌ إحترام قدز نبير َٔ اي َٚٔ أجٌ ايساحة ايٓفطٝة

دّ .. نريو ابسٛاٌَ نريو لمسضى ايكًب ٚحالات إزتفاع ضػط اي لمسضى ايطهس

َٚسضى ايكًل ايٓفطى ٚالمطٓين ، فطلا  عٔ ايرٜٔ بحاجة إلى إْكاص أٚشاِْٗ أٚ ايتدًص 

 َٔ ايٓطب ايعايٝة َٔ ايػخّٛ فى أجطاَِٗ .

عٔ ايطٔ صسف ايٓعس يًطفٌ ٚايهٌٗ .. يًسجاٍ ٚايٓطاء ب  فالمػى زٜاضة يًجُٝع   

 .فى أى َهإ ٚشَإ  ٚابزٓظ ، نُا يمهٔ ممازضة المػى

إٕ شٜادة ايٛشٕ ٜصٜد َٔ ايعبء ايٛاقع عًى الأطساف ايطفًى المُجًة فى الأطساف    

ايطفًى المُجًة فى ايكدَين ٚايسجًين ٚابسٛض مما ٜؤدى إلى بطء فى ابسسنات ٚثكٌ 

فى ابشطٛات  حٝح ٜصٜد المجٗٛد ٚيحٌ ايتعب ٚالإزٖام بطسعة فتترٌٖ ايعطلات ٚتتُدد 

ايداخًٝة ٚتبرش ايبطٔ .. ٚتكٌ نفاءة عٌُ الأجٗصة ابسٜٝٛة ايداخًٝة يًجطِ .. الإحػاء 

ٚغير جمٌٝ ا تعٗس دٚالى ايسجًين بػهٌ ٚاضح نُفُٝسض ايػدص بتصًب ايػساٜين 

خاصة بايٓطبة يًٓطاء ٚأبطط علاج لهرٙ ابسالات ٖٛ المػى  ٚالمػى بصفة دائُة حتى 

 دٕٚ نًٌ أٚ ًٌَ .. ٜصبح ْػاطا  فسدٜا  َٜٛٝا  ٜؤدٜ٘ ايفسد

 انفشق بين المشي انعبدى والمشي انشيبضي :
 

 ْٛع المػى

 

 طٍٛ ابشطٛة

 

 عدد ابشطٛات

َتٛضط ايطسعة 

فى 

 ايٛاحدايهًَٝٛتر

َتٛضط ايطسعة 

فى 

 ايهًَٝٛترايٛاحد

 12ّ -11 نِ 6-5 125-115 ضِ 85 -75 المػى ايعادى

 م 6-5 ن12ِ-11 211-191 ض115ِ-111 المػى ايسٜاضى
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 انفشق بين المشي والجشى :  

زض أَا فى المػى  عٔ الأٓاى بسعة طيرإ تستفع فٝٗا ايكدَينفى ابزسى ٖ  -1

 اتصاٍ َطتُس بين ايكدّ أٚ ايكدَين بالأزض .فٗٓاى 

زنبة ايسجٌ ابسسة المتكدَة تهٕٛ َستفعة لأعًى فى ابزسى أَا فى المػى فتهٕٛ   -2

 ايسنبة َٓدفطة .

أَا فى المػى إَا عًى أَػاط ايكدّ أٚعًى باطٔ ايكدّ ٜتِ ازتهاش ايكدّ فى ابزسى   -3

 فٝتِ ٖبٛط ايكدَين عًى ايهعبين بصفة دائُة .

 : قواعذ المشي انشيبضي 

لاَطة ايكدَين المػى ايسٜاضى ٖٛ ايتكدّ بخطٛات َتلاحكة  بحٝح لا تٓكطع َ -1

 (إَا بكدّ أٚ بايكدَين َعا ) يلأزض أثٓاء ايطير

يجب إٔ تهٕٛ ايكدّ َلاَطة يلأزض قبٌ إٔ تترى ايكدّ ابشًفٝة الأزض حتى لا  -2

 طيرإ ) نُا ٖٛ َتبع فى ابزسى (. ٜهٕٛ ٖٓاى فترة 

يجب إٔ تهٕٛ ايسجٌ َطتكُٝة عٓد َفصٌ ايسنبة ٚيٛ يًخعة بايٓطبة يًسجٌ  -3

 ) ٚذيو فى ايٛضع ايعُٛدى (. المستهصة عًى الأزض 

 ( َجٌ ابزسى.تستفع ايكدَإ عٔ الأزض ) حٝح  أضًٛب المػى ابشاطئ

 ) حٝح تٓجٓى ايسنبة ( فٝٓدفض َسنص ثكٌ ابزطِ. أضًٛب المػى ابشاطئ
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 أعشاض المشي الخبطئ : 

فى إزتفاع ٚانخفاض ايسأع إزتفاع َسنص ثكٌ ابزطِ بػهٌ ًَخٛظ ٜٚتُجٌ ذيو   -1

 . (َدزجات الإضتاد  –ضٛز  –غئ ثابت خًف٘ َتُجً٘ فى َٓصٍ  إذا َا قٝظ ذيو بأى 

خطٛة فى ايدقٝكة.. حٝح ٜتخٍٛ المػى دٕٚ إٔ  211ايلاعب عًى  خطٛات شٜادة َعدٍ  -2

يدِٜٗ ابشبرة فى َعسفة ٚ بذدٜد ٖرا ٜػعس ب٘ ايلاعب إلى جسى ) فابسهاّ ايدٚيٝين 

 .( ايتجاٚش

 إزتفاع زنبة ايسجٌ ابسسٙ بػهٌ ًَخٛظ ) نُا ٖٛ َتبع فى ابزسى (.  -3

إ ٜتخٍٛ المػى إلى جسى عٓد الهبٛط َٔ َستفع أٚ ايطير حٍٛ َٓخٓى  َٔ المحتٌُ -4

 ضٛاء فى ايطسٜل ايعاّ أٚ فى المطُاز .

 ايعٓف ايٛاضح فى َسجخة ايرزاعين َع ازتفاع ايهتفين نُا ٖٛ َتبع فى ابزسى . -5

عدّ تٛافل حسنات ايصزاعٝين َع حسنات ايسجًين حٝح تهٕٛ حسنات ايصزاعين  -6

 .جًينأضسع َٔ حسنات ايس

 نُا ٖٛ َتبع فى ابزسى .  أٚ ابشًف بػهٌ ًَخٛظ رع يلأَاٌَّٝ ابز  -7

 اْجٓاء َفصٌ ايسنب٘.. ٚانخفاض َسنص ثكٌ ابزطِ .  -8

اختلاف طٍٛ ابشطٛات .. حٝح تطٍٛ خطٛٙ ٚتكصس خطٛٙ ْعسا  يًدفع بإحدى   -9

 خسى .ايكدَين ايسض أنجس َٔ ايكدّ الأ
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 قى بخذسيب َفسك : 

 انضيبٌ: 

.. ٖٚٛ عادة ٜهٕٛ فى ايصباح ايبانس حٝح الهدٚء ٚالهٛاء ٜفطٌ اختٝاز ايٛقت المٓاضب 

المٓعؼ ٚابسسازة المٓاضبة نريو بعد ايعصس اٚ بعد ايعػاء أٚ فى ايًٌٝ بعٝدا  عٔ حسازة 

 ايػُظ ..

 المكبٌ : 

ٜفطٌ اختٝاز الأَانٔ ايبعٝدة عٔ ايصحاّ ٚايطٛضاء ٚحسنة المسٚز يريو ٜطتخطٔ 

اْتكاء المانٔ ايكسٜبة َٔ الأْٗاز ٚايبخاز ٚابسكٍٛ أٚ عًى حدٚد ايصخازى أٚفى ابسدائل 

ٚالمتٓصٖات .. تًو الأزاضى المدتًفة ايتطازٜظ ضٛاء ناْت َطتٜٛ٘ أٚ َٓدفطة أٚ 

صدسٜة تتٝح يًفسد تػٝير المٓاظس ٚطبٝعة الأزاضى حٝح  َستفعة اٚ َصزٚعة أٚ زًَٝة أٚ

 .المتُجًة فى ايتػٝير ٚ ايتٜٓٛع المتعة ٚالإثازة  

 عذد المشاث ويعذل انسشعت :

عًُٝة المػى ٜفطٌ إ تكّٛ بايطير بإْتعاّ نٌ ّٜٛ َُٗا حتى ٜطتفٝد ايػدص َٔ 

 ناْت ايعسٚف ٚيٛ لمدٙ قصيرة أٚ لمطافة قًًٝة ..

 . نًٝٛ َترا  فى ايطاعة 6-5إ ايػدص ايعادى يمػى بمعدٍ فكد ضبل إ ذنسْا 
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 ايب انشخص انزى يؤدى عًهيت المشي كُوع يٍ انشيبضت انيوييت .. 

 -:فعهيه

ات بمعٓى أْ٘ يمػى لمدة ضاعة شَٔ نًَٝٛتر 8-6ٔ ضسعت٘ ٜٚبدأ بمعدٍ إ ٜصٜد َ -1

 .أ زاد إٔ يحطب المطافة أٚ ايصَٔ ٖرا إذانًَٝٛترات .. 8-6 ٜكطع َطافة تتراٚح بين 

 ٚعًٝ٘ أٜطا  إٔ ٜصٜد َٔ المطافة المكطٛعة تدزيجٝا  .. -2

 .نريو ٜصٜد َٔ َٔ َعدٍ ضسعت٘ فطلا  عٔ شٜادة َٔ طٍٛ خطٛات٘  -3

 ط المسبفت أو انضيٍ لمسهيه نقيبويٍ أفضم انطشق ا

ٙ َا فى إبدا ٖى ايطسٜكة ايتى ٜطتعإ فٝٗا بايطاعة ايعادٜة حٝح ٜطير لمدة ْصف ضاعة

 .ٜٚٓعس إلى ضاعت٘ َسة أخسى  – ثِ ٜعٛد فى ْفظ الإبداٙ حٝح بدأ

فٗرٙ دلاي٘ عًى أْ٘ أضسع َٔ خطٛات٘ ٚيدٜ٘ قدزا  نافٝا  َٔ ..  فئرا قم انضيٍ

 .ايتخٌُ

فإْ٘ نإ ٜطير ببطء ٚيحتاج إلى انتطاب ايتخٌُ عٔ طسٜل  .. أيب إرا صاد انضيٍ

 شٜادة َعدٍ ضسعت٘ .


