
 ) الركض ( الجري ریاضھ     

 :- ووقایھ علاج الركض

 انشاء على سساعدوا الریاضیین ان ) استھام جورج ( الامریكي الطبیب ذكر لقد
 المناعھ تطویر بواسطھ الامراض من الوقایھ طریقة وھي الطب في جدیده طریقھ

 . الجسم بنیھ قوة على القائمھ الجسدیھ

 الانسان لجعل الاولى الاساسیھ الخطوه ھي الركض تصاحب التي الجسدیھ القوه ان
 یعتبر لذا .عظیما وتركیزا كبیره طاقھ  العقل یعطي فالركض . المختلفھ بحواسھ یتمتع
 . للاعصاب طبیبعي مھديء فھو النفسیھ والانفعالات العصبیھ ضد فعالا عاملا

 او معینھ بطبقھ لایختص حیث ]دیمقراطیة  { الریاضھ انواع اكثر الركض یعتبر
 والبالغ والطفل والخادم والسید والفقیر الغني ویمارسھا معین جنس او معین عمر

 والمراه والرجل

 الوقت في والمفیدة، الممتعة البسیطة ھلةّالس یاضاتّالر من الجري یاضةِر عتبرُت  
 أو، الریاضیة النوادي أحد إلى الانضمام دون مكانّ أي في بھا القیام یمكن حیث؛ ذاتھ

 أو، فردي بشكل بھا القیام إمكانیة إلى إضافة، لممارستھا ةّالریاضي الأجھزة شراء
، البدنیة اللیاقة زیادة إلى یاضةّالر ھذه وتھدف، والأقارب، الأصدقاء مع جماعي
اكد حیث  بالأمراض الإصابة من وحمایتھ، صحتھ على حافظةُوالم، الجسم وكفاءة

 بالذبحھ الاصابھ عدم یؤمن والمستمر المنتظم الركض ان )باسلر توماس . (د   
 القلب وعمل التنفسي الدوري الجھاز عمل من یطور الراكض ان بسبب وذلك القلبیھ
 الباحث اكد وقد . بالقلب الضاره الھون یاكل وقلما لایدخن الراكض فان وكذلك

 عادة عن یقلعون المدخنین معظم ان :- ستانفورد جامعھ من ) وود بیتر (الامریكي
 ان كما . الاحصائیات ماتظھر حسب الركض ممارسة في یبداون عندما التدخین

 الركض ممارسة بعد ملحوض بشكل یتحسنون ) التنفس ضیق ( بالربو المصابین
 . والرئھ التنفسي والجھاز الدوري الجھاز لتطور نتیجھ وذلك  المنتظم

 :- الركض  فوائد 

:التالیة النقاط خلال من الجري فوائد على فّتعر 



: الوزن إنقاص على یساعد - 1 

، ةّالحراري عراتّالس حرقَت فھي؛ الوزن إنقاص في الجري ریاضة تساھم
 الجسم تجعل الریاضة ھذه أن إلىً إضافة، الجسم في الموجودة ھونّالد ذیبُوت

 بشكل بھا البدء ویكون، الوزن إنقاص على یساعد الذي الماء إلى دائمةٍ بحاجة
للإصابات ضّالتعر لتفادي قلیلة وسرعة، بطيء

: المناعي الجھاز یقوي - . 2

، الصحیة المشاكل من العدید من تقي مستمر بشكل الجري ریاضة ممارسةّ إن
.وغیرھا، والإنفلونزا، البرد ونزلات، والسعال، كالحساسیة

: القلب صحة من نّحسُي -  3

 علىً إیجابیا رّیؤث منتظم بشكل الجري وممارسة، عضلة عن عبارة ھو القلب
 الذي، بالدم الكولسترول نسبة وخفض، الدمویة الدورة بتنشیط وذلك؛ القلب صحة

 شر یقي وكذلك ودماغیة، قلبیة سكتات حدوث إلى ارتفاعھ يّیؤد أن الممكن من
 . ایضا یشفھا لم اذا ھذا حدتھا من ویخفف الصدریھ القلبیھ الذبحات

: الھضم عملیة من نّحسُي -  4

 وذلك، بالجوع الشخص رِشعُت ممارستھّ إن حیث؛ الشھیة فتح على الجري یساعد
 صحیة ةّغذائيٍ وجبة بتناول نصحُوي، ةّالحراري السعرات من الكثیر حرق بسبب

. الریاضة ھذه ممارسة بعد

:المخ يّیقو - 5

 الدمویة الدورة من زّعزُت ھاّإن حیث؛ إیجابیة بآثار المخ على الجري ریاضة تعود 
، الأكسجین من المزید على المخ حصول إلى یؤدي مما، الجسم أنحاء كل في

 والخرف، بالزھایمر الإصابة من العقل وتحمي، الذاكرة يّتقو التي المغذیة والمواد
. الكبر عند



:مقُبع النوم على ساعدُي - 6

 بھذه القیام فبعدّ؛ صحي بشكل النوم على یساعد باستمرار الجري ممارسةّ إن 
.                                            النوم إلى ماسة وبحاجةً، ومتعباً، مرھقا الجسم یكون الریاضة

:السكري بمرض الإصابة من لّقلُي - 7 

 من السكري بمرض الإصابة احتمالیة من لّقلُي الجري ممارسة في الانتظامّ إن 
 في السكر مستوى ومراقبة، دائم نشاط في البقاء على الجسم یساعد إذ؛ الثاني النوع
. الدم

: الاكتئاب یعالج - 8

 لّقلُوي، الأندورفین مادة إفراز على یساعد هّإن إذ؛ للاكتئابً مضادا الجري یعتبر
 من  للتخفیف و.السيء بالمزاج الشعور إلى تؤدي التي المناعي الجھاز إفرازات من

 بحیث، والاسترخاء ةّالمزاجي الحالة تحسین على الركض ساعدُوي  والقلق التوتر
 فممارسة، عامٍ بشكل الحیاة أو العمل عن الناتجة والضغوطات الإجھاد من لّقلُي

، أھدافھ تحقیق من بالاقترابً شعورا الشخص تمنحً صباحا الركض ریاضة
. الیوم ةّبقيّ إیجابي مزاج في البقاء على ساعدهُوت

: السن في التقدم علامات ظھور من رّیؤخ - 9

 الإصابة مخاطر من التقلیل على ساعدُي كما، البشرة نضارة من الجري یزید
.والشیخوخة، السن بتقدم رتبطةُالم ةّالصحي بالمشاكل

: والمفاصل العظام يّیقو - 10 

، الأربطة قوة ومن، والساقین، الفخذین عظام في المعادن كثافة من الجري یزید
.المفاصل والتھاب، العظام بھشاشة الإصابة من الوقایة إلىً إضافة، والأوتار

:التحمل على القدرة من یزید - 11 



وكذلك قدرة الجھاز الدوري .لّالتحم على وقدرتھا، العضلات ةّقو الجري یزید 
التنفسي وقدرة عمل القلب .

                     ھل الركض یطیل العمر 

 من جامعھ سانت دیاجو [ فرید كاستسنعرض تجربھ الدكتور [ 
حیث بحث في الفرضیھ القائلھ بان طاقھ الانسان على العمل تاخذ بالھبوط بنسبھ 

 43 ) بالمئھ بین سن الاربعین والسبعین  وقد اجرى تجربتھ على 40 – 35(
 ) سنھ وكانت مدة البرنامج              48 – 45شخصا تتراوح اعمارھم بین ال( 

وبعد مرور  یتدرب خلالھا المشتركون على [ الركض والسباحة ] ( سنوات 10( 
ال عشرة سنوات كانت النتیجھ ان قلوب المشتركین اصبحت اكثر قدره وقوه 

 لتاخیر الكبر وفعالیھ مما كانت علیھ وبھذا تحول برنامجھ الى برنامج  علاجي [
والشیخوخھ ].

قواعد عامھ للركض 

القاعده الذھبیھ  ( لاترھق جسدك في المرة الاولى ) 

ان التحسن البطيء ھو افضل وسیلھ لتحقیق النتائج المرجوه فلا تتسرع لان كل 
مایاتي بسرعھ ىیذھب بسرعھ . 

ان الحراره والرطوبھ ھي من المحددات الرئیسیھ لممارسھ الركض فالعلاقھ بینھم 
عكسیھ .

لاتقف فجاه بعد الركض ولكن خفف من سرعتك تدریجیا او امشي . 

اذا شعرت بالم في ساقك فھذا نتیجھ التقلص العضلي كونك لاتزال مبتدا .... اما اذا 
كان الالم شدیدا فھذا یعني انك ركضت بسرعھ تفوق تحمل طاقة جسدك ولعلاج 

ھذه الحالھ استحم بماء دافيء ثم دلك ساقیك بكریم خاص . ان ھذه الالام ھي 
علامات مشجعھ فھذا یعني ان الجسم قد بدا یستجیب للتغیرات الفسلجیھ داخل 

جسمك التي لم تكن معتادا علیھا . 



زن نفسك قبل البدء بالركض ثم زن نفسك بعد شھر من الركض سترى نتیجھ مذھلھ 
ولاحظ كم اصبحت نشیطا ومعافى 

اخیرا حقیقھ محزنھ للنساء ...... یخسر الرجال من خلال الركض من اوزانھم 
.ضعف ماتخسره النساء دون ان یتبعو اي حمیھ غذائیھ 

 


