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شذرات رياضية

 UN�uNH� w� W{U�d�« Ê√ p� ô
 V(« v????�≈ u???�b???� `??O??�??B??�«
 rO� Y???�Ë `??�U??�??�??�«Ë …œu????*«Ë
 s�  —U??�??�ù«Ë  ¡U???�ù«Ë  WKOCH�«
 Íc�«  n�dA�«  f�UM��«  ‰ö??�
 r�Ë WKO�M�« ·«b�_« Ác� nI��
 jI� dBM�«Ë “uH�« oOI% sJ�
 l�«œ u� q� t??�«–  b� w� U Î�b�
 rOI�«  pK�  bO�Q��  bN'«  ‰c��
 oOI% w� W{U�d�« XKA� «–≈Ë
 —«b�≈Ë X�uK� WFOC� wN� p�–
 …u????�œË  U???O???�U???J???�ù«Ë ‰U??L??K??�
 iG��«Ë  W??�d??H??�«Ë  WO�BFK�
  U�UL'«  5????�  s???�U???A???�???�«Ë

Æœ«d�_«Ë
 ¨w{U�d�«  ◊U??A??M??K??�  l??�??�??�??*«Ë
 k�K� Âb??I??�« …d??� w??� W??�U??�Ë
 w��« ÷«d?????�_« i??F??� —u??N??�
  «d�H�«  ‰«u??�  W�ËdF�  sJ�  r�
 ÷«d�_« Ác� “«d�√ s�Ë WI�U��«
 XI(√ w??�??�« V??G??A??�« …d??�U??�
 W�b�_«Ë  œ«d�_U�  m�U��«  —dC�«
 —dJ��  X??�??�??�√Ë   U??J??K??�??L??*«Ë
  U�U�  v??�≈  U??�«Ëb??�  qI�M�Ë
 …—uD� v�≈ dOA� U2 5��UM�«
 Ê≈ w{U�d�« ◊UAM�« œbN� …dO��
 Ác� r�� vK� Êu�ËR�*« rI� r�
 b�� s� UN�UB���«Ë Ád�UE�«
 w� U�—Ëb� ÂuI� v�� W{U�d�«
 oI%Ë ÍuMF*«Ë  ÍœU*«  ¡UM��«
 UN�U�U�Ë  …œu??A??M??*«  U??N??�«b??�√

Æ…UG��*«
 »U�A�«  U�O� Êu�U� d���« b�Ë
 t�Q�  t�d�Ë  VGA�«  W{U�d�«Ë
 bF�åÁœ«u� b�√ w� ¡U�Ë W1d�
 V�ö*«  VG�  W??1d??�  U Î�J�d�
 Ë√  qLF���  W�UL�  Ë√  œd�  Í√
 …uI�«  ‰ULF��«  vK�  ÷d??�??�
 bBI�  »U????�—ù«  Ë√  n??M??F??�«  Ë√
 5��ö�« vK� ÍbF��« Ë√ ·ö�ù«
 5�—«œù« Ë√ 5I�U��*« V� Ë√
 Ë√   U??�—U??�??*«  dO�  qODF�  Ë√
 q�«œ   UI�U�*«  Ë√   U��UM*«
 åW{U�dK�  VFK�  Ë√  W�U�  W??�√
  U�uI�  Êu???�U???I???�«  œb????�  b????�Ë
 ‰u�œ s� dE(« qLA� W�—U�
 s���«Ë  W???�«d???G???�«Ë  V???�ö???*«
 ÍœU*«  —dC�«  s�  i�uF��«Ë
 ·dD�U� o??( Íc??�« Íu??M??F??*«Ë

Æ—dC�*«
  U�uIF�«  Ác???�  s??�  r??�d??�U??�Ë
 w� Íb??�??�??�« v??I??�??� W??�—U??B??�«
 v�� l�«u�« ÷—√ vK� U�–UH�≈
 VGA�«  Íd??O??�??*  W?????�œ«—  Êu??J??�
 s�c�«  5??�??K??H??�??*«Ë  w???{U???�d???�«
 ◊UAM�«  œU???�???�≈  v???�≈  Êu??F??�??�
 »—P�  oOI���  v{uH�«  …—U�≈Ë
 W�KB*«  v�≈  X9  ô  WOB��

ÆWKB� W�UF�«
 …d�UE�«  Ác?????�  W???'U???F???�  Ê≈
 d�UC�� Ê√ V�u��� …dOD)«
 WOK�_«Ë  WOL�d�«  œuN'«  q�
 r��� d??O??�«b??�??�« q??� –U???�???�«Ë
 ◊UAM�«  v?????�≈  œu???F???O???�  b???�b???�
 ÁƒU???I???�Ë ÁƒU????H????� w???{U???�d???�«
 W�UJ� Âö�ù« ÂuI� Ê√Ë t�UL�Ë
 …dB���«Ë WO�u��« w� tDzU�Ë
 WKO�b�«  …d�UE�«  Ác� …—uD��

ÆU�—U�¬Ë …d�b*«Ë
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 Ê≈®  ∫v�UF�  tK�«  ‰U�
 «ËœR� Ê√ r�d�Q� tK�«
 ©UNK�√  v�≈   U�U�_«

µ∏¡U�M�«
 ‚u???I???(« s????� W?????�U?????�_«

  U��«Ë r�√ s� UN��U�—Ë WO�UL��ô«
 Ÿu�M�  W????�U????�_«Ë  W??�d??A??�??�«  …U???O???(«
 qF� b??I??� Õö??H??�« d??�u??�Ë …œU??�??F??�«
 vK� U Î�u�u� UN�ö�Ë W�_« …U$ tK�«
 tK�«  ‚uI� W�U�— w� W�U�_U� UNz«œ√

  U��«u�«Ë  iz«dH�«  W�œQ�  w�
 ‚uI� kH�Ë  U??�d??;«  „d??�Ë
 W�_«  vK�  qO����Ë  ¨   œU�F�«
 UN�OL�_Ë W�U�_« dOG� v{d� Ê√
 s�b�«  w�  UN��eM�  rOE�Ë  U�dD�Ë
 s�  X??A??�  ÷—_«Ë   «u??L??�??�«  ÊS???�
 UM{d� U??�≈  ®  ö??�Ë  ÒÓq??�  ‰UI�  UNKL�
 5�Q�  ÷—_«Ë   «uL��«  vK�  W�U�_«
 »«e�_« ©ÆÆÆUNM� sIH�√Ë sNKL�� Ê√

Æ∑≤

 ∫rK�Ë tOK� tK�« vK� tK�« ‰u�— ‰U�Ë 
 ô s* s�œ ôË t� W�U�√ ô s* ÊU1≈ ô ®
 o� W�U�_«Ë Æ©bL�√ t�d�√® ©t� bN�
 rK��  q�  vK�  W??�“ô  UN��U�—Ë  rOE�
 dI���Ë W�«d�« VKI�« sJ�� UNz«œQ�Ë
 o� q??� q??B??�Ë tF�u� w??� ¡w??� q??�
 ¡«œ√ s�b�« dzUF� s�Ë ÆtI���� v�≈
 tK�« s� d�√ «c�Ë UNK�√ v�≈  U�U�_«

ÆV�«Ë ÁcOHM�Ë
 kH� ∫Ÿ«u�√ …b� vK� qL�A� W�U�_«Ë

 W�œQ� w??�  t??K??�«  kH� ¨œU??�??F??�«  ‚u??I??�
 ¨ U�d;« „d� ¨  U��«u�«Ë iz«dH�«
 qF� s??� Õ—«u?????'«Ë ¡U??C??�_« k??H??�
 U�ƒU��  ¨  dO)«  w�  UN�O�d�Ë  dA�«
 UMOK�  V�«u�U�  W�U�√  U�ƒUM�√Ë  W�U�√
 `KB�  U??*  rNLOKF�Ë  rN�O�d�  s��
 ¨WHO�u�« œËb� kH�Ë ¨r�UO�œË rNM�œ

Æ tM� ŸU�b�« V�«u�U� W�U�√ UMM�Ë
 UNK�√  v�≈   U�U�_«  ¡«œ_ UMI�Ë rNK�«

Æ5*UF�« »— U� VO�� lOL� p�S�

الأمــــانـــــة
أ. عواطف عبد 
الكريم أحمد

 tK�«  b??�??�  ‰√u???L???�???�«  ∫  V??�??�
ÊUL��

 WOLM��«Ë Âö��« r�b� W{U�d�«
 WI�U�  w�  ‚—“_«  qOM�«  W�ôu�
 o???�«u???� w????� …œu???N???F???� d???O???�
 bI� WO�«œu��« W�ËdJ�« r�«u*«
 w�«œu��«  ÂU??F??�«  œU???%ô«  —d??�
 WLI�«  …«—U��  W�U�≈  ÂbI�«  …dJ�
 w�  a�d*«Ë  ‰öN�«  WO�«œu��«
 Ê«œu��«  ”Q??�  wzUN�  WI�U��
 W�Ëd�  W??I??�U??�??�  d???�???�√  w???�U???�
 ‚—“_«  qOM�«  W�ôu�  Ê«œu��U�
 WOLM��«Ë Âö�K� U ÎL�œ ÂUF�« «c�
 q�√  qJ�  W�O�(«  WFI��«  pK��
 d�√  dO��  s??�  UN�  U??*  Ê«œu??�??�«
 w�«œu��«  VFA�«  Ê«b??�Ë  w�
 pK�  q??�_  d�bI�Ë  V??�  oOL�Ë
 ‚—“_« q??O??M??�«  W???�ôË ¨  W??�ôu??�«
 ÷—√ UN�Q� ‰“_« .b� s� X�d�
 w�UI�Ë w{U�— À—≈Ë  «—UC�
 Âö� W??I??D??M??�Ë  w???�U???L???�???�«Ë
 Ã“U???9Ë g??�U??F??�Ë w??�U??L??�??�«
  U�uJ�  l???O???L???�  5????�  w???K???�???�
 W�U�0 w�Ë w�«œu��« lL��*«
 …dC)« U�ú9 WO�«dG� WF�—
 U0 WM� w�Ë ÁUO*« UN� jO%Ë
 q�√  qJ�  dO�Ë  dO�  s�  t�u%
 p�– q� v??�≈  W�U{≈Ë Ê«œu??�??�«
 W{U�dK�  W�ôu�«  pK�  q??�√  V�
 s�  UN�UJ�√Ë  UN�Ëd{  v�A�
 j�UM*«Ë …uI�« »UF�√Ë Âb� …d�
 …dzUD�«  …d???J???�«  q??�??�  Èd?????�_«
 …d???(« W???�—U???B???*«Ë f??M??�??�«Ë
 s� W�ôu�« Ác� UN� eOL�� w��«
 …dJ�  ÂU??F??�«  œU???%ô«Ë  ¨  U�dO�

 ÊU�  —«dI�«  «c�  —d�  5�  ÂbI�«
 Ê≈  –≈  f�UI*«  qJ�  tO�  U Î�zU�
 ÊuJ� ·u� ‚—“_« qOM�« W�ôË
 Àb(«  «c??�  ‰U�I��ô  …e??�U??�
 ÁcN� w{U�— dG�√ s� dO�J�«
 ¨ W??�ôu??�«  w???�«Ë w�� W??�ôu??�«
 r�œ —U???�≈ w??� tK� «c??� w??�Q??�Ë
 5�  W??�??;«Ë  WOLM��«Ë  Âö??�??�«
 T�� U� Íc�« ‚“_« qOM�« ÊU��≈
 WOM�ù«Ë  WO�dF�«  t�U�uJ�  qJ�
 …—uB�  Ê«œu??�??�«  ÷—_  U Î���
 W�U�  …—uB�  t��ôu�Ë  W�U�
 q�√  s??�  q{UM�Ë  `�UJ�  uN�
 »ËdC�« v�A� Ê«œu��« XF�—
 ‚—“_« q??O??M??�«  W???�ôË ¨q??�??�??�«Ë
 »Ëd(«  ö�Ë s� « ÎdO�� X�U�
 UN�  XHB�Ë  ÂU???�_«  o�U�  w??�
  «—U��  s???�  « Îb??O??F??�  ¡«u??????�_«
 ÊQ� UN�Q� —U??�œ“ô«Ë  WOLM��«
 Æ »Ëd??(U??� …d??�Q??�??*«  U??�ôu??�«
 W�ôË  XK�  ·Ëd??E??�«  pK�  r??�—
 b9  w???�???�«  w???�  ‚“_«  q??O??M??�«
 WOzU�dNJ�«  W�UD�U�  Ê«œu??�??�«
 U Î��U� q??� Íc???�« U??N??�«e??� s??�
 U ÒÎO�ËË  ‚—“_«  q??O??M??�«  ÊU??�??�S??�
 dO)«  ¡UD�S�  Ê«œu??�??�«  q??�_
 v�≈ d??O??A??� …—U???M???�Ë Îö??F??A??�Ë
 s�  vMLM��Ë  ¨  W�;«Ë  Âö��«
 W�ôË rFM� Ê√ d�bI�« wKF�« tK�«
 —«dI��ô«Ë Âö��U� ‚“_« qOM�«
 p�c�Ë  ̈U�«d�Ë UN�UOK�� q� w�
 q�1 U ÎI�d� U Î��d� È«d� Ê√ vML��
 ¨  “U�L*«  Í—Ëb�U�  ‚—“_«  qOM�«
 UN� ÊuJ� Ê√ o���� W�ôË wN�

 Æ “U�L*« Í—Ëb�« w� q�2
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  «d�  fL�  ÎUO�u�  q??�_«  vK�  WIO�œ  ≥∞  …b??*  wA*«  wHJ�
 wALK� ÂuO�« ‰ö� 5F� X�Ë b�b% qC�_« s�Ë ¨Ÿu��_U�

Æw�uO�« p�Ëb� s� Î«¡e� ÊuJ� YO��
 ¨…œU� Âb���� w��« Èd�_« W�c�_« s� wA*« ¡«c� nK���Ë
 Íd'U� W�U)« WO{U�d�« W�c�_« WOI� s� nK��� t�√ UL�

ÆÂbI�« …d� Ë√ fM��« Ë√
 ÊuJ� YO�� ¨wALK� ÂuO�« ‰ö� 5F� X�Ë b�b% qC�_« s�
 ¨wA*« b�u� vK� WE�U�LK� p�–Ë ¨w�uO�« p�Ëb� s� Î«¡e�
 …b* wA*« wHJO� WO�b��« W�UOK�« œd�� wA*« ÷d� ÊU� «–≈Ë

ÆŸu��_« w�  «d� fL� q�_« vK� WIO�œ ≥∞
 s�  b�e*«  V�J�  ÎUO�u�  W�U� v??�≈  wA*«  …b??�  …œU??�“  sJ1Ë

ÆÊ“u�« nOH��Ë W�U�K�«
 b�d���«Ë 5����«

 `BM� ôË wA*« W{U�— q�� 5����« WOKLF� ÂuI� Ê√ V��
 5����«  Èd��Ë  ¨wAL��  p�√  œd�*  …uD)«  Ác�  ·c��
 ¡wD��« wA*« Ë√ Íd'«Ë eHI�«Ë ¨s�bOK�  U�d(« iF� ¡«œQ�

Æl�d��« wA*« q�� ozU�œ ±µ≠±∞ …b�
 W�d�  r�'«  ¡UD�S�  p�–Ë  ¨5����U�  ÎU�U�  b�d���«  bF�Ë
 ¨wFO�D�« Èu��*« v�≈ Âb�« o�b� WOL� iH�M� v�� œd�O�
 wA*« …b� ¡UN��« bF� wA*« W�d� nOH��� b�d���« pMJ1Ë
  U�d(« iF� ¡«d�≈ Ë√ WO�U{≈ ozU�œ lC�� p�–Ë l�d��«
 W�Ëd� s� b�e� w��« œbL��«  U�d� W�U� 5K�d�«Ë s�bOK�
 u�  öCFK� W�Ëd*« s�—U9 ¡«d�ù X�Ë qC�√ Ê≈ Æ öCF�«
 Î«¡e� W�Ëd*« s�—U9 ÊuJ� Ê√ sJ1 UL� ¨b�d���«Ë wA*« bF�
 WO�UF� d��√ X�u�« «c� w� ÊuJ� UN�√ YO� b�d���« WOKL� s�

ÆUNz«œ√ …¡UH� l�b� W�uKD*« W�Ëd*«  öCF�« ¡UD�ù
∫wA*« ¡«c�

 ¨…œU� Âb���� w��« Èd�_« W�c�_« s� wA*« ¡«c� nK���

 Íd'U� W�U)« WO{U�d�« W�c�_« WOI� s� nK��� t�√ UL�
Æ Îö�� ÂbI�« …d� Ë√ fM��« Ë√

 w� UNM� nK��� wA*« ‰ö� ÂbI�« W�d� WOJO�UJO�Ë WO�¬ Ê_Ë
 i�d� VF� Ë– wA*« ¡«c� ÊuJ� Ê√ V�� ¨Èd�_« W{U�d�«
 q�d�« l�U�√ W�d� ÊuJ� Ê√Ë ÎUIO{ ÊuJ� Ê√ ÊËœ Êd� qF�Ë

ÆWMJ2 ¡«c�K� w�U�_« ·dD�« w�
 ¡«d�  qCH�Ë  ¨tKF�  s�  ¡e??�  q�P�  «–≈  ¡«c??(«  dOOG�  V��
 nK��� ÂbI�« sD� qJ� Ê_Ë ¨WBB��*« ‰U;« s� W�c�_«

ÆÎU�uI� Ë√ ÎU�D�� w�U�_« ¡e� ÊuJ� ¨d�ü h�� s�
 W�� q�√ s� rN� ÂbI�« Ÿu� W�dF�Ë V�UM*« ¡«c(« —UO��«
 v�≈  ÊuJ�  W�D�*«  Âb??I??�«   «–  ‚U??�??�«  W�d�  Ê_  —UO��ô«
 Ê√ V�� «c� ¨»u�dF�« vK� jGC�« lIO� ¨wA*« ‰ö� q�«b�«
 Ê√Ë ¨ U�bB�« h�9 …œU�u� l�L�� ¡«c(« w� t�UJ� ÊuJ�
ÆÎöOK� ÎU�K� »u�dF�U� jO;« ¡«c(« s� ÍuKF�« ¡e'« ÊuJ�

 ÂbI�« W�d� öN�O� 5�d� ÊU�uJO� t��bI�Ë ¡«c(« j�Ë U�√
Æl�U�_«Ë

 t�d�Ë  ¡«c??(«  nOH& wA*«  bF�  Í—ËdC�«  s�  wA*«  bM�
 W�—U(« fLA�« w� ¡«c(« l{Ë s� lM��« Æ¡«uNK� ÷dF��
 Ê√ WE�ö� s� b� ôË ¨tO� WO�UD*« ¡«e�_« vK� d�R� p�– Êô

Æq�GK� WK�U� dO� W�c�_« iF�
∫wA*U� W�U)« »—«u'«

 5�bI�« W�uN�� UN�UL�� “U�9Ë ¨wA*U� W�U� »—«u� „UM�
 »—«u'« r�� ÊuJ� Ê√ V��Ë ¨‚dF�« s� hK���« q�√ s�
 l�d� ÍœR� bz«Ë“ vK� Íu��� ô YO�� ¨ÂbI�« ”UI* ÎU��UM�

ÆWOzU*«  U�UH��ôU� W�U�ù«Ë ÂbI�« …—«d� W�—œ
∫wA*«  U�U�≈

 Ê√  ô≈   U�U�ù«  WKOK�  WO{U�d�«  s�—UL��«  s�  wA*«  Ê√  l�
 q�d�« qO9 UNM�Ë t�ö� Àb% b� w��«  U�U�ù« iF� „UM�
 w� Âb�«  ÊU�d� oOF� oO{ ¡«c� f�� W�O��  qB�� Íc�«
 ÂbI�« s� ¡«e�√ „UJ��« d�≈ Z�M�Ë ∫WOzU*«  U�UH��ô« ÆÂbI�«
 vK� jGC� t�_ Ë√ t�UI� d�J� U�≈ ¨UN� t���UM� ÂbF� ¡«c(U�
 U2 wA*« ¡UM�√ tO� „d��� »—«u??'« Ê_ Ë√ ¨¡«e??�_« iF�

ÆUN�UI� d�� V��� UNM� ¡e�� Ë√ UN� ÂbI�« „UJ��ô ÍœR�
 f��Ë  5�“UH�U�  Âb??I??�«  s??�œ  d??�_«  «c??�  q��  VM���  sJ1Ë

ÆwA*« q�� p�– bF� »—«u'«
 Ê≈ ¨ÂbI�« ¡«e�√ vK� ¡«c(« jG{ s� Z�M� b� ∫bK'« f�O�
 ¨W�U�ù« Ác� W??�«“≈  sJ1 ¡«e??�_« Ác� w� ÂbI�«  bK� f�O�
 ‰u�  W���_«  ŒUH��«  ÆÂU??L??(«  d���  f�UO�«  bK'«  p��
 ¨÷—_U� ÂbI�« ÂUD�—« …œU�“ s� «c� Z�M� ∫ÂbI�« sD�  öC�
 q�P�� ULMO� b�b� ¡«c� f�� V�� W�U�ù« Ác� s� W�U�uK�Ë

ÆtKF� s� WO�«Ë …œU�u� ¡«c� —UO��« Ë« Âb���*« ¡«c(«
 dO� WI�dD� wA*« s� Âôü« Ác� Z�M� b� ∫dNE�« qH�√ ŸU�Ë√
 ô p�– s� W�U�uK�Ë ¨V�UM� dO� ¡«c� Â«b���ô Ë« ¨W�O��

ÆwA*« WI�d� W�� s� b�Q��« s� b�

معلومات يتوجب معرفتها لممارسة رياضة المشي

 tKO��� Àb�O� ÍdO�UL� V�ô qO���� ‰öN�« dO�UL� ‰UM�œ—UJ�« bL�« bO� ·d�« bO��« b�Ë
 “UN'« Ë 5��ö�« rK� ULMO� “U�L*« WL� qD� ÊU� ‰UM�œ—UJ�« Ê« ÂuKF� Ë w{U�d�« j�u�« w� W�{
 W�{ V�ô qO���� ‰öN�« —UB�« b�ËË ÊuOK� ©¥µ∞® m�U��« Ë a�d*« vK� r�“u� e�U� Í—«œô« Ë wMH�«
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