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  المحاضرة الثانية فعالية المشي: مفهوم المشي الرياضي .مراحلها الفنية أ.م.د فريال سامي خليل   

   فعالية المشي :

 

 

  

فعالية المشي  ي  اليياةية اثر ي يعيعية عالبةيعة لعميل المبافةاي ف  العال ال ,و ك,لربما ممر,مة ع اب,  

ك,تم تعييف المشييييييي  عابة الت دم  8691اث,لمعية مبد, عام يبظمميا ,ل يد دت ي ي ا اليياةييييييية ال  اثلعال 

عتي,اي مل المميافظية ع   ا  ث يب يل اثتلييييييياي عياييك ,يعيل ف  ريي تي,ق ا  تر,  ال دم المت دمة 

لمتةييياعد لاد ثمةيييي اثيك لاعي ا  تلادي ال دم الت رية اثيك ا,يعل ا  تر,  يعي اثيتراد مري,دق ا  

 مرلي اليرعة ك, لك عبد اتد ال,ةل العم,د  المةت يم ,يعل مياعاق ما ي  : اب باء ف  دابه ث ي,ع



 ال دم ,امدق ع   اثيك ف  ري اث,لاايا -8

 ال دم اثمامية ملامةة للأيك لاعي ا  تبدي ال دم الت رية اثيك ا -2

 لادم اثيتراد مبريدق غيي م بية م  لمظة اثتلاي مل اثيك م  ال,ةل العم,د ا  -3

 المراحل الاداء الفني للمشي الرياضي:

 اثيتراد: ,يتر,  م : -8

اثيتراد اثمام  : ,عيداء عبدما ي مس الرعل ال دم اثمامية اثيك ك,يبتم  عبدما يليييي اليياةييي  ال   -أ

 ال,ةل العم,د  فير,  ميترد ع   ي ا ال دما

ي مس الرعل ال دم اثتيو اثيك امام اثيترياد الت ر  :,عييداء م  ال,ةيييييييل العم,د  ك,تبتم  عبدما  -ل

 العةما

 الميعمة :,تتر,  م  -2

 م  الت ف ال  ال,ةل العم,د  ا قميعمة اليعي المي -أ

 ميعمة اليعي برةما ال  اثمام م  ال,ةل العم,د  يت  تي,ق للأمام  -ل

 

 

 


