
 مقدمة بحث عن الرٌاضة

الرٌاضة هً أحد أهم الأشٌاء التً ٌجب على الجمٌع المحافظة علٌها فً الحٌاة الٌومٌة، 
وممارسة التمارٌن الرٌاضٌة ٌكون لها الكثٌر من الفوائد على الإنسان من حٌث صحته 

كبٌر على وطرٌقة تفكٌره وتركٌزه فً الأمور المختلفة؛ وٌرجع ذلك إلى أنها ٌكون لها تأثٌر 
البدن وعلى العقل أٌضًا، كذلك الرٌاضة ٌكون تأثٌر على حٌاة الإنسان بالكامل من حٌث 

 تنظٌمه لها.

 بحث عن الرٌاضة

ٌشار من خلال بحثنا إلى أهمٌة الرٌاضة فً حٌاة الإنسان، كذلك نتناول أنواع الرٌاضة 
 كر ما ٌلً:المختلفة، والتً تتنوع ما بٌن رٌاضة فردٌة وجماعٌة، وفً ذلك نذ

  أهمٌة الرٌاضة

 فٌما ٌلً نتعرف على أهمٌة الرٌاضة فً الحٌاة:

 :تعمل الرٌاضة على تعزٌز الصحة الجسدٌة للإنسان،  تعزيز الصحة البدنية والعقلية
كذلك الصحة العقلٌة، فهً تساعده فً تحسٌن لٌاقته ونشاطه، وخاصةً عند ممارسة 

باحة وكرة القدم وكرة السلة والتنس وغٌرها التمارٌن الرٌاضٌة الخارجٌة، ومنها الس
 من الرٌاضات الأخرى.

  :الرٌاضة لها دور كبٌر فً تعلٌم الإنسان كٌفٌة الالتزام تعلم مهارة الوقت والالتزام بها
بالوقت، والذي ٌعتبر شًء أساسً لكل من ٌمارس الرٌاضة، كما أنها ٌكون لها دور 

ر وتحمل الصعوبات خلال ممارسة التمارٌن فعال فً تعلٌم الإنسان الالتزام بالصب
 الرٌاضٌة، كذلك الالتزام بأي قواعد موضوعة.

 :تقوم الرٌاضٌة بتنمٌة الشعور بالمسؤولٌة وقدرة الفرد على اتخاذ  تعزيز صفات القيادة
 القرارات، وذلك بسبب قٌام الأشخاص بالتفاعل مع الآخرٌن بشكل جٌد.

  :د الرٌاضة على شعورهم بالثقة بالنفس، وشعورهم تساعتحسين الشعور بالثقة بالنفس
بالدور الكبٌر الذي ٌقومون به فً حٌاتهم، واحترام النفس بشكل كبٌر، وخاصةً فً حالة 

 ممارسة الرٌاضات الفردٌة.
  :الرٌاضة لها دور كبٌر فً زٌادة تركٌز الأشخاص، تعزيز مستوى التركيز والذاكرة

لقدرات الذهنٌة لدى الأشخاص، وخاصة عند وقدرة على التذكر بسرعة، وتعزٌز ا
 ممارسة الرٌاضة الحسابٌة أو التأملٌة.

 :تساعد الرٌاضة الأشخاص على بذل كل ما بوسعهم من جهد،  تقبل الفوز والخسارة
وتقبل الخسارة بكل رضى، والتً تكون دافع أٌضًا فً بذل العدٌد من الجهود، وهو 

لعصبٌة للشخص، وٌعلمه المحافظة على الهدوء بدوره ٌساعد كذلك على تعزٌز الحالة ا
 النفسً.

  :الرٌاضة لها دور كبٌر فً التخلص من التوتر والقلق؛ القضاء على التوتر والقلق
حٌث إن الشخص ٌضع تركٌزه بالكامل على الرٌاضة التً ٌمارسها، وٌتغافل عن 

 التفكٌر فً أي شًء سلبً.



  :اص على التعاون مع الأشخاص الآخرٌن، تساعد الرٌاضة الأشخالتعاون مع الآخرين
 وخاصة عند ممارسة الرٌاضة الجماعٌة، مثل كرة القدم وكرة السلة.

  :تساعد الرٌاضة الأشخاص على تحسٌن قوتهم، سواء فً القوة تعزيز قوة الشخص
  الجسدٌة، أو حتى القوة فً الشخصٌة.

 :عزٌز القدرة على النوم الرٌاضة لها دور فعال فً ت تحسين القدرة على النوم جيدًا
 بشكل جٌد.

 أنواع الرٌاضة

 فٌما ٌلً نتعرف على أنواع الرٌاضة:

 :هً كل رٌاضة ٌمارسها الشخص بشكل فردي، ومن أمثلتها الرماٌة  الرياضة الفردية
وركوب الخٌل وتنس الرٌشة والرقص والجمباز والبالٌه وغٌرها من الرٌاضات 

 الأخرى.
 :ة عن الرٌاضة التً ٌمارسها الشخص ضمن فرٌق به هً عبار الرياضات الجماعية

 لاعبٌن آخرٌن، وتعتمد اللعبة علٌهم جمٌعاً، ومنها كرة القدم وكرة السلة وغٌرها.
  :إن تلك الرٌاضة التً تساعد الأشخاص فً المحافظة على الهدوء الرياضة النفسية

الرٌاضة الحسابٌة  النفسً، ومن أمثلتها رٌاضة التأمل والٌوجا والبٌلاتس، كذلك تشمل
 مثل الشطرنج.

 :تلك الرٌاضة هً التً تقوم مبنٌة على القتال بٌن لاعبٌن، وٌكون  الرياضات القتالية
ذلك وفق قوانٌن موضوعة ٌجب الالتزام بها إلى أن ٌفوز أحدهما بالمباراة، ومنها 

 المصارعة والكونغ فو والجودو والكاراتٌه وغٌره.
 :تلك الرٌاضة تشمل جمٌع الألعاب التً ٌتم ممارستها فً الماء، مثل  الرياضة المائية

 السباحة والغوص والتجدٌف.
 :تعتبر تلك الرٌاضة هً عبارة عن نوع حدٌث من أنواع  الرياضات الإلكترونية

الرٌاضات، وهً قرٌبة من الرٌاضة الحسابٌة، فهً تعتمد على استعمال الأجهزة 
 عبٌن.الكهربائٌة للمنافسة بٌن اللا

 :تعتمد تلك الرٌاضة على العضلات بالكامل، ومنها رفع الأثقال وكمال  ألعاب القوى
 الأجسام.

 خاتمة بحث عن الرٌاضة

فً الختام، تعرفنا على أهمٌة الرٌاضة، والفوائد التً تعود منها على الصحة الجسدٌة والصحة 
ا قد تعرفنا كذلك على الأنواع العقلٌة للإنسان، ومدى تأثٌرها على الحٌاة الٌومٌة، كما أنن

 المختلفة لممارسة الرٌاضة، وأهمٌة كل نوع منها، وما ٌعود منها من فوائد على حٌاة الإنسان. 

 


