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 اللياقة البدنية
 رياضه الجري ) الركض (   

  -الركض علاج ووقاية :

ٌمذ روش اٌطج١ت الاِش٠ىٟ ) عٛسط اعزٙبَ ( اْ اٌش٠بػ١١ٓ عبػذٚا ػٍٝ أشبء ؽش٠مٗ عذ٠ذٖ فٟ 

ػٍٝ لٛح ث١ٕٗ  اٌمبئّخ اٌغغذ٠خ إٌّبػخِٓ الاِشاع ثٛاعطٗ رط٠ٛش  اٌٛلب٠خاٌطت ٟٚ٘ ؽش٠مخ 

 اٌغغُ . 

الاٌٚٝ ٌغؼً الأغبْ ٠زّزغ  الأعبع١خ اٌخطٛحاٌزٟ رظبؽت اٌشوغ ٟ٘  اٌغغذ٠خاْ اٌمٖٛ 

. فبٌشوغ ٠ؼطٟ اٌؼمً  ؽبلٗ وج١شٖ ٚرشو١ضا ػظ١ّب .ٌزا ٠ؼزجش ػبِلا فؼبلا  اٌّخزٍفخثؾٛاعٗ 

 .  ٌلأػظبة ؽج١ؼٟ ِٙذئفٙٛ  إٌفغ١خٚالأفؼبلاد  اٌؼظج١خػذ 

ثطجمٗ ِؼ١ٕٗ اٚ ػّش ِؼ١ٓ  ضلا ٠خز} د٠ّمشاؽ١خ [ؽ١ش   اٌش٠بػخ٠ؼزجش اٌشوغ اوضش أٛاع 

  ٚاٌّشآٖاٚ عٕظ ِؼ١ٓ ٠ّٚبسعٙب اٌغٕٟ ٚاٌفم١ش ٚاٌغ١ذ ٚاٌخبدَ ٚاٌطفً ٚاٌجبٌغ ٚاٌشعً 

رؼُزجش س٠ِبػخ اٌغشٞ ِٓ اٌش٠ّبػبد اٌغٍّٙخ اٌجغ١طخ اٌّّزؼخ، ٚاٌّف١ذح فٟ اٌٛلذ رارٗ؛ ؽ١ش   

ّٞ ِىبْ دْٚ الأؼّبَ إٌٝ أؽذ إٌٛادٞ اٌش٠ب ػ١خ، أٚ ششاء الأعٙضح ٠ّىٓ اٌم١بَ ثٙب فٟ أ

اٌش٠بػ١خّ ٌّّبسعزٙب، إػبفخ إٌٝ إِىب١ٔخ اٌم١بَ ثٙب ثشىً فشدٞ، أٚ عّبػٟ ِغ الأطذلبء، 

ؾبفظخ ػٍٝ  ُّ ٚالألبسة، ٚرٙذف ٘زٖ اٌش٠ّبػخ إٌٝ ص٠بدح ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ، ٚوفبءح اٌغغُ، ٚاٌ

 طؾزٗ، ٚؽّب٠زٗ ِٓ الإطبثخ ثبلأِشاع  ؽ١ش اوذ

ٚرٌه  اٌمٍج١خ ثبٌزثؾخ الإطبثخاٌشوغ إٌّزظُ ٚاٌّغزّش ٠ؤِٓ ػذَ د . )رِٛبط ثبعٍش (اْ    

لا ثغجت اْ اٌشاوغ ٠طٛس ِٓ ػًّ اٌغٙبص اٌذٚسٞ اٌزٕفغٟ ٚػًّ اٌمٍت ٚوزٌه فبْ اٌشاوغ 

ثبٌمٍت . ٚلذ اوذ اٌجبؽش الاِش٠ىٟ )ث١زش ٚٚد ( ِٓ عبِؼٗ  اٌؼبسحاٌْٙٛ  ٠ؤوًٚلٍّب  ٠ٓذخ

فٟ ِّبسعخ اٌشوغ  ثذاْٚؼْٛ ػٓ ػبدح اٌزذخ١ٓ ػٕذِب اْ ِؼظُ اٌّذخ١ٕٓ ٠مٍ -عزبٔفٛسد :

الاؽظبئ١بد . وّب اْ اٌّظبث١ٓ ثبٌشثٛ ) ػ١ك اٌزٕفظ ( ٠زؾغْٕٛ ثشىً  شِب رظٙؽغت 

ٌزطٛس اٌغٙبص اٌذٚسٞ ٚاٌغٙبص اٌزٕفغٟ  ٔز١غخثؼذ ِّبسعخ اٌشوغ إٌّزظُ  ٚرٌه  ٍِؾٛظ

 .  ٚاٌشئخ

  -فوائد  الركض : 

 رؼشّف ػٍٝ فٛائذ اٌغشٞ ِٓ خلاي إٌمبؽ اٌزب١ٌخ: 

 ٠غبػذ ػٍٝ إٔمبص اٌٛصْ:  - 1 



 

 

رغبُ٘ س٠بػخ اٌغشٞ فٟ إٔمبص اٌٛصْ؛ فٟٙ رؾَشق اٌغّؼشاد اٌؾشاس٠خّ، ٚرز٠ُت اٌذّْ٘ٛ 

اٌّٛعٛدح فٟ اٌغغُ، إػبفخً إٌٝ أْ ٘زٖ اٌش٠بػخ رغؼً اٌغغُ ثؾبعخٍ دائّخ إٌٝ اٌّبء اٌزٞ 

ٌٛصْ، ٠ٚىْٛ اٌجذء ثٙب ثشىً ثطٟء، ٚعشػخ ل١ٍٍخ ٌزفبدٞ اٌزؼشّع ٠غبػذ ػٍٝ إٔمبص ا

 ٌلإطبثبد

 . ٠مٛٞ اٌغٙبص إٌّبػٟ:  - 2

ّْ ِّبسعخ س٠بػخ اٌغشٞ ثشىً ِغزّش رمٟ ِٓ اٌؼذ٠ذ ِٓ اٌّشبوً اٌظؾ١خ، وبٌؾغبع١خ،  إ

 ٚاٌغؼبي، ٚٔضلاد اٌجشد، ٚالإٔفٍٛٔضا، ٚغ١ش٘ب.

 ٠ؾُغّٓ ِٓ طؾخ اٌمٍت:   - 3

ً ػٍٝ طؾخ اٌمٍت؛ اٌمٍت ٘ٛ ػ جبسح ػٓ ػؼٍخ، ِّٚبسعخ اٌغشٞ ثشىً ِٕزظُ ٠ؤصشّ إ٠غبث١ب

ٚرٌه ثزٕش١ؾ اٌذٚسح اٌذ٠ِٛخ، ٚخفغ ٔغجخ اٌىٌٛغزشٚي ثبٌذَ، اٌزٞ ِٓ اٌّّىٓ أْ ٠ؤدّٞ 

٠ٚخفف  اٌظذس٠خ اٌمٍج١خ داٌزثبؽباسرفبػٗ إٌٝ ؽذٚس عىزبد لٍج١خ، ٚدِبغ١خ ٚوزٌه ٠مٟ شش 

 ا٠ؼب .  ِٓ ؽذرٙب ٘زا ارا ٌُ ٠شفٙب

 ٠ؾُغّٓ ِٓ ػ١ٍّخ اٌٙؼُ:   - 4

ّْ ِّبسعزٗ رشُؼِش اٌشخض ثبٌغٛع، ٚرٌه ثغجت ؽشق  ٠غبػذ اٌغشٞ ػٍٝ فزؼ اٌش١ٙخ؛ ؽ١ش إ

 اٌىض١ش ِٓ اٌغؼشاد اٌؾشاس٠خّ، ٠ُٕٚظؼ ثزٕبٚي ٚعجخٍ غزائ١خّ طؾ١خ ثؼذ ِّبسعخ ٘زٖ اٌش٠بػخ. 

ٞ اٌّخ: - 5 ّٛ  ٠م

رؼٛد س٠بػخ اٌغشٞ ػٍٝ اٌّخ ثآصبس إ٠غبث١خ؛ ؽ١ش إّٔٙب رؼُضّص ِٓ اٌذٚسح اٌذ٠ِٛخ فٟ وً أٔؾبء  

 ٞ ّٛ اٌغغُ، ِّب ٠ؤدٞ إٌٝ ؽظٛي اٌّخ ػٍٝ اٌّض٠ذ ِٓ الأوغغ١ٓ، ٚاٌّٛاد اٌّغز٠خ اٌزٟ رم

 اٌزاوشح، ٚرؾّٟ اٌؼمً ِٓ الإطبثخ ثبٌض٘ب٠ّش، ٚاٌخشف ػٕذ اٌىجش. 

 

 ّك:٠غُبػذ ػٍٝ إٌَٛ ثؼُ  - 6

؛ فجؼذ اٌم١بَ ثٙزٖ اٌش٠بػخ ٠ىْٛ   ّٟ ّْ ِّبسعخ اٌغشٞ ثبعزّشاس ٠غبػذ ػٍٝ إٌَٛ ثشىً طؾ إ

 اٌغغُ ِش٘مبً، ِٚزؼجبً، ٚثؾبعخ ِبعخ إٌٝ إٌَٛ.                                            

 ٠مًٍُّ ِٓ الإطبثخ ثّشع اٌغىشٞ: - 7 



 

 

ّْ الأزظبَ فٟ ِّبسعخ اٌغشٞ ٠مًٍُّ ِٓ ا  ؽزّب١ٌخ الإطبثخ ثّشع اٌغىشٞ ِٓ إٌٛع اٌضبٟٔ؛ إر إ

 ٠غبػذ اٌغغُ ػٍٝ اٌجمبء فٟ ٔشبؽ دائُ، ِٚشالجخ ِغزٜٛ اٌغىش فٟ اٌذَ. 

 ٠ؼبٌظ الاوزئبة:  - 8

٠ؼزجش اٌغشٞ ِؼبداً ٌلاوزئبة؛ إر إّٔٗ ٠غبػذ ػٍٝ إفشاص ِبدح الأٔذٚسف١ٓ، ٠ٚمًٍُّ ِٓ إفشاصاد 

ٚ ٌٍزخف١ف  ِٓ اٌزٛرش ٚاٌمٍك  ٠ٚغُبػذ  شؼٛس ثبٌّضاط اٌغٟء.اٌغٙبص إٌّبػٟ اٌزٟ رؤدٞ إٌٝ اٌ

اٌشوغ ػٍٝ رؾغ١ٓ اٌؾبٌخ اٌّضاع١خّ ٚالاعزشخبء، ثؾ١ش ٠مًٍُّ ِٓ الإعٙبد ٚاٌؼغٛؽبد إٌبرغخ 

ً رّٕؼ اٌشخض شؼٛساً  ًٍ ػبَ، فّّبسعخ س٠بػخ اٌشوغ طجبؽب ػٓ اٌؼًّ أٚ اٌؾ١بح ثشى

ّٟ ثم١خّ ا١ٌَٛ. ثبلالزشاة ِٓ رؾم١ك أ٘ذافٗ، ٚرغُبػذٖ ػٍ  ٝ اٌجمبء فٟ ِضاط إ٠غبث

 ٠ؤخّش ِٓ ظٙٛس ػلاِبد اٌزمذَ فٟ اٌغٓ:  - 9

٠ض٠ذ اٌغشٞ ِٓ ٔؼبسح اٌجششح، وّب ٠غُبػذ ػٍٝ اٌزم١ًٍ ِٓ ِخبؽش الإطبثخ ثبٌّشبوً اٌظؾ١ّخ 

شرجطخ ثزمذَ اٌغٓ، ٚاٌش١خٛخخ. ُّ  اٌ

ٞ اٌؼظبَ ٚاٌّفبطً:  - 11  ّٛ  ٠م

فٟ ػظبَ اٌفخز٠ٓ، ٚاٌغبل١ٓ، ِٚٓ لٛح الأسثطخ، ٚالأٚربس،  ٠ض٠ذ اٌغشٞ ِٓ وضبفخ اٌّؼبدْ

 إػبفخً إٌٝ اٌٛلب٠خ ِٓ الإطبثخ ثٙشبشخ اٌؼظبَ، ٚاٌزٙبة اٌّفبطً.

 ٠ض٠ذ ِٓ اٌمذسح ػٍٝ اٌزؾًّ: - 11 

 .ً ّّ ح اٌؼؼلاد، ٚلذسرٙب ػٍٝ اٌزؾ ّٛ ٚوزٌه لذسح اٌغٙبص اٌذٚسٞ اٌزٕفغٟ ٚلذسح  ٠ض٠ذ اٌغشٞ ل

 ػًّ اٌمٍت .

 : هل الركض يطيل العمر 

 اٌمبئٍخ اٌفشػ١خؽ١ش ثؾش فٟ  د٠بغِٛٓ عبِؼٗ عبٔذ  [ عٕؼشع رغشثٗ اٌذوزٛس ] فش٠ذ وبعذ

ث١ٓ عٓ الاسثؼ١ٓ  ثبٌّئخ(  41 – 35ثبٌٙجٛؽ ثٕغجٗ ) رؤخزثبْ ؽبلٗ الأغبْ ػٍٝ اٌؼًّ 

ٕٗ ( ع 48 – 45شخظب رزشاٚػ اػّبسُ٘ ث١ٓ اي)  43ٚاٌغجؼ١ٓ  ٚلذ اعشٜ رغشثزٗ ػٍٝ 

٠زذسة خلاٌٙب اٌّشزشوْٛ ػٍٝ ] اٌشوغ  (عٕٛاد  11ٚوبٔذ ِذح اٌجشٔبِظ              ) 

اْ لٍٛة اٌّشزشو١ٓ اطجؾذ اوضش لذسٖ  إٌز١غخٚثؼذ ِشٚس اي ػششح عٕٛاد وبٔذ  ٚاٌغجبؽخ [

اٌىجش  ٌزؤخ١شِّب وبٔذ ػ١ٍٗ ٚثٙزا رؾٛي ثشٔبِغٗ اٌٝ ثشٔبِظ  ػلاعٟ ]  ٚفؼب١ٌخٚلٖٛ 

 [. ٚاٌش١خٛخخ



 

 

 قواعد عامه للركض 

 عغذن فٟ اٌّشح الاٌٚٝ (  كلا رش٘)   اٌز٘ج١خ اٌمبػذح

ثغشػٗ  ِٟب ٠ؤرفلا رزغشع لاْ وً  اٌّشعٛحاْ اٌزؾغٓ اٌجطٟء ٘ٛ افؼً ٚع١ٍٗ ٌزؾم١ك إٌزبئظ 

 ثغشػٗ .  ٠ز٘ت

 ث١ُٕٙ ػىغ١ٗ . فبٌؼلالخٌّّبسعٗ اٌشوغ  اٌشئ١غ١خٟ٘ ِٓ اٌّؾذداد  ٚاٌشؽٛثخ اٌؾشاسحاْ 

 فغبٖ ثؼذ اٌشوغ ٌٚىٓ خفف ِٓ عشػزه رذس٠غ١ب اٚ اِشٟ . لارمف 

.... اِب ارا وبْ الاٌُ  ِجزذأاٌزمٍض اٌؼؼٍٟ وٛٔه لارضاي  ٔز١غخفٟ عبله فٙزا  ثؤٌُارا شؼشد 

اعزؾُ ثّبء  اٌؾبٌخشذ٠ذا فٙزا ٠ؼٕٟ أه سوؼذ ثغشػٗ رفٛق رؾًّ ؽبلخ عغذن ٌٚؼلاط ٘زٖ 

صُ دٌه عبل١ه ثىش٠ُ خبص . اْ ٘زٖ الالاَ ٟ٘ ػلاِبد ِشغؼٗ فٙزا ٠ؼٕٟ اْ اٌغغُ لذ ثذا  دافئ

 داخً عغّه اٌزٟ ٌُ رىٓ ِؼزبدا ػ١ٍٙب .  اٌفغٍغ١خ٠غزغ١ت ٌٍزغ١شاد 

ِزٍ٘ٗ ٚلاؽع وُ  ٔز١غخصْ ٔفغه لجً اٌجذء ثبٌشوغ صُ صْ ٔفغه ثؼذ شٙش ِٓ اٌشوغ عزشٜ 

 اطجؾذ ٔش١طب ِٚؼبفٝ 

ِؾضٔٗ ٌٍٕغبء ...... ٠خغش اٌشعبي ِٓ خلاي اٌشوغ ِٓ اٚصأُٙ ػؼفاخ١شا ؽم١مٗ   

 غزائ١خاٞ ؽ١ّٗ  ا٠زجؼٛغبء دْٚ اْ إٌ ِٖب رخغش 

  


