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 المرأة (صحت جسم على  تمريناث الرياضيتال تاثير)  

 امال صبيح سلمان

   المقدمت 

رأرٙ أًْٛخ انزٚبػخ يٍ اًْٛخ طذخ الاَسبٌ ٔخهٕ جسًّ يٍ الايزاع 

ٔانؼعف انجذَٙ انذ٘ ٚعٕلّ عٍ الاَجبس ثكفبءح ٔفبعهٛخ ، الاَسبٌ ككبئٍ 

ً ٔفعبلاً ٔلبدراً عهٗ انذزكخ ٔانمٛبو  انٕٛيٛخ  ثبلأعًبلدٙ خهك نٛكٌٕ َشٛطب

ٕر ٔكبٌ نطم انًعزبدح ٔغٛز انًعزبدح ، ٔلذ لاسيذ انزٚبػخ يُذ الذو انعظ

دزكخ يُٓب ْذف ٚزعهك ثذٛبرّ أ سجم عٛشخ ففٙ انذٛبح انجذائٛخ كبٌ عهّٛ اٌ 

ً نٛزعبٚش  ً سزٚعب ً لبدراً يزَب انذٕٛاَبد انؼبرٚخ نٛؤيٍ يع ثٛئخ ٚكٌٕ لٕٚب

 نلإَسبٌغذاءِ عٍ ؽزٚك انظٛذ فهى ٚشعز ثًب َسًّٛ ثٕلذ انفزاغ ثى رٕفز 

خززا  ٔالاثزكبر ٔثًزٔر انشيٍ ثعغ انٕلذ ٔالايكبَبد فجذأد عًهٛخ الا

اطجخ الاَسبٌ ٚزًزع ثٕلذ ثعذ اَزٓبئّ يٍ الاعًبل انؼزٔرٚخ انزٙ رذزًٓب 

ؽزٚمخ دٛبرّ َٔظبو عٛشخ فجذأ ٚطبرد انذٕٛاَبد ٔٚمهذ انطٕٛر ٔٚزذزن عهٗ 

َغًبد انطجٕل فٙ رلظبد دٕل انُبر نهزعجٛز عٍ اَفعبلارّ انًزعذدح يثم 

شكز ْٔكذا ثذأد انزٚبػخ فٙ دٛبح الاَسبٌ انفزح ٔانذشٌ ٔانذعبء ٔان

ذد انذٛبح عمفبنزٚبػخ رٓزى ثسهٕن الاَسبٌ فٙ ٔلذ فزاغّ ، ثعذْب ر

ٔرطٕرد ٔاَزشزد انذؼبرح ٔسٛطزد عهٗ دٛبح الاَسبٌ فمهذ دزكزّ 

 ٔػعفذ لٕرّ . 
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  : والمرأة الرٌاضة

 التً والظروف الاسباب فً تحولاا  والاعتمادات الموالف فً التطور احدث

 سجلت العالم دول معظم ففً الرٌاضة فً النساء اشتران علٌها ٌتولف كان

 مدٌنة الرٌاضة تكف ولم والنشر الثمافة ظهور بفضل وتطوراا  نمواا  الرٌاضة

 ٌنتمل عندما الا عادة والنشر الثمافة تظهر ولا اخر اختراع أي الى لوجودها

 صُلب من اخرى طبمة الى طبمة من او اخر الى مجتمع من ثمافً نمط

  نفسه. المجتمع

 معٌنة مجموعة على ٌمتصر لا الرٌاضً النشاط ممارسة ان المعروف ومن

 من ونوع ملحة حاجة الرٌاضة واصبحت الاجناس من جنس او الافراد من

ا  والتأهٌل العلاج انواع  ودورها الفسٌولوجً لتكوٌنها المرأة عند خصوصا

 الانشطة ممارسة فً الرجال تنافس اصبحت الٌوم المرأة فان الاجتماعً

 صحتها على الحفاظ بهدف للممارسة الماسة حاجتها الى اضافة البدنٌة

 الرٌاضة تكن ولم. والاجتماعٌة والانفعالٌة النفسٌة حالتها وحتى ورشالتها

 واسعة صفحات لها وخط التارٌخ لها شها بل الصدفة ولٌدة العربٌة النسوٌة

 وممدرتهم جدارتهن اثبتن السنٌن مر وعلى العربٌات الرٌاضٌات ان اذ ،
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 الالعاب معظم فً المنافسة غمار وخوض الرٌاضٌة التطورات مواكبة على

 فً واشتركت للنساء ومنتخبات واندٌة فرق تكونت ذلن اثر وعلى الرٌاضٌة

 العرالٌة اللاعبة البطلة ذلن على والدلٌل والدولٌة والمارٌة المحلٌة المحافل

  .ومٌدان ساحة لاعبتا وهما(  حسٌن دانة)  واللاعبة(  حسٌن اءمٌس) 

المرأة على النفسً واثرها الرٌاضة   

 نالش فمد والمفكرٌن النفس علماء من العدٌد اذهان الرٌاضة شغلت لمد

  انه على اخرون واتفك الزائدة الطالة من بالتخلص نظرٌاته وحدد البعض

 اخرى نظر وجهة من الرٌاضً النفس علماء بعض شرح ثم الطالة شحن

 تنبثك الثمافة ان تمول نظر وجهة هنان وكانت الاسترخاء الى الحاجة وهً

             .                                          الرٌاضة   شكل فً وتنشأ

ا  ٌختبأ الرٌاضة فعنصر اذن  الولت وبمرور الثمافٌة الظواهر وراء كلٌا

 غامرة كبٌرة وبموة نفسها تؤكد النسوٌة الرٌاضة فان الحضارات وبتمدم

 كنتٌجة ٌظهر الهائل العاطفً الانفعال من حالة فً والجماعة للفرد

ا  المتفرج وتبهر تستحوذ ان الشطرنج للعبة ٌمكن فمثلاا  لممارستها  لا ان علما

(  جمٌلة اللعبة إنّ )  وضوح بمجرد ولكن الثمافة وازدهار بنمو لما علالة

ا   عنها الاستغناء ٌمكن لا التً الجماعٌة المٌم من لها فان الثمافٌة لمٌمتها تبعا

 للرٌاضة والوجدانٌة والاخلالٌة والعملٌة البدنٌة للمٌزات ان الممكن ومن

 ان وكذلن المدم كرة فً كما الثمافً المستوى الى لٌمته من ترفع ان النسوٌة
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 المرأة فحاجة الثمافٌة الوجوه احدى الشعبٌة والاحتفالات المهرجات

 السعادة هً الاساسً وهدفها اهمٌتها ولها انسانٌة حاجة النسوٌة للرٌاضة

 النتٌجة فهً واللون والعمٌدة الجنس فً اختلف مهما فرد كل ٌنشدها التً

 بٌن ما متزنة الحٌاة جعل فً متمٌزة مكانه فله بالاتزان تتسم لحٌاة الجانبٌة

 بالرٌاضة رونمها فً وتزداد معناها فً الحٌاة فتكتمل والراحة العمل

ا  اكثر فتصبح النسوٌة  .بهجة واكثر اشرالا

  : الرٌاضً النشاط لممارسة المرأة دوافع

ا  ٌكون ان ٌجب الرٌاضً النشاط فً الاشتران ان  ٌساعد فالإجبار اختٌارٌا

 الخلاق الحر التعبٌر تنمٌة على ٌساعد ولا لذاتها المرأة اكتشاف على

 . الشخصٌة والسعادة والابتكار المعرفة فً والرغبة

ا  ٌعتمد فانه الممارس النشاط نوع كان ومهما  على ممارسته على اساسا

 ذاته فً النشاط غرض وكان الشخصٌة السعادة هو الدافع كان فاذا ، الدافع

 على والتعرف البدنٌة واللٌالة كالصحة الجانبٌة الفوائد اما تروٌحً نشاط

 ونتٌجة للنشاط مصاحبة فتأتً جدٌدة ومفاهٌم حمائك وتعلم جدد اصدلاء

  للممارسة.
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 عرف ولد للمسؤولٌة تحملاا  الل الفرد ٌكون ولت فهنان الآراء كانت وأٌا

 ٌفعل الذي الولت ذلن وهو الفراغ ولت او الحر الولت انه على الولت هذا

  .له ٌحلو ما الفرد فٌه

 

  برٌتٌل راي حسب الرٌاضً النشاط لممارسة الدوافع اهم وان

  . والابتكار التعبٌر الى الحاجة -1

  . الانتماء الى الحاجة -2

  . المنافسة الى الحاجة -3

  . والنشاط الحركة الى الحاجة -4

  . بالأهمٌة الشعور الى الحاجة -5

  . بالسعادة والشعور جدٌدة خبرات ممارسة الى الحاجة -6

  :للمراءة اهميت الرياضت 

رذسٍٛ اداء اجٓشح انجسى انذٕٛٚخ كبنجٓبس انذٔر٘ ٔانزُفسٙ ٔانعظجٙ  -1

 ٔانعؼهٙ . 

رسبعذ عهٗ رفبد٘ أ الاللا  يٍ فزص الاطبثخ ثأيزاع انمهت  -2
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 ٔالأعٛخ انذيٕٚخ . 

 انًذبفظخ عهٗ انٕسٌ انًُبست نهفزد ٔاَمبص انٕسٌ انشائذ .  -3

 ٔالارثطخ انزٙ رذعًٓب ( . رمٕٚخ ٔرفع اداء ) يفبطم انجسى ٔالأربر  -4

رسبعذ عهٗ سٚبدح كفبءح عًهٛخ دزق انًٕاد انغذائٛخ ٔرذٕٚهٓب انٗ ؽبلخ  -5

 َبفعخ . 

 رسبعذ عهٗ سٚبدح يمبٔيخ انجسى نهزعت ٔانزٕرز انعظجٙ .  -6

سٚبدح انثمخ ثبنُفس ٔالارشاٌ الاَفعبنٙ يٍ خلال انزخهض يٍ انؼغؾ  -7

 ٔٚمؼٙ عهٗ انخجم .  انعظجٙ ٔثبنزبنٙ ٚعًم عهٗ انزادخ

 ٔسٛهخ فعبنخ ٔيفٛذح نهززٔٚخ عٍ انُفس ٔلؼبء ٔلذ انفزاغ .  -8

رسبعذ عهٗ انزمهٛم يٍ اثبر انشٛخٕخخ ٔرذسٍٛ عًم انٕظبئف انذٕٛٚخ  -9

 عُذ انكجز . 

رٕفز انزٚبػخ فزطخ نزجزثخ خجزاد جذٚذح ٔانشعٕر ثبلاؽًئُبٌ  -11

 ٔالاًْٛخ انذارٛخ . 

انذاد ٔانزمهٛذ  ٔنزأكٛذرغجخ دت الاسزطلا    لإشجبرٕفز فزطخ  -11

 ٔانًذبكبح ٔانزعجٛز عٍ انُفس . 

رًُٙ طفبد يثم الايبَخ ٔالاخبء ٔانزذكى فٙ انًشبعز ٔانمٛبدح ٔانزجعٛخ  -12

 ٔانزهمبئٛخ ٔانشجبعخ ٔالاطبنخ انطجٛعٛخ ٔانظذق ٔانعذانخ ٔانزعبٌٔ . 

 ٛخ يمجٕنخ . َٛخ فٙ ظزٔف اجزًبعانزخهض يٍ انًٕٛل انعذٔا -13

 رفع يسزٕٖ انعًهٛبد انعمهٛخ .  -14
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 انزٔح انزٚبػٛخ َبرج جبَجٙ نًًبرسخ انزٚبػٛخ .  -15

 انٗ انسعبدح ٔانفعبنٛخ ٔانجٓجخ .  ثبلإَسبٌرظم  -16

 رسبعذ عهٗ انجمبء فٙ َظٓز جٛذ ٔعذو ظٕٓر انزجبعٛذ يجكزاً .  -17

 ركٍٕٚ الارجبْبد الاٚجبثٛخ .  -18

 انظجز ٔانزذًم . رسبعذ عهٗ  -19

 أهمّ أنواع الرٌاضات للمرأة

البدء فً الحدٌث عن أهم الرٌاضات التًّ تنُاسب المرأة لا بدّ من  لبل

الإشارة إلى أنّ الأعمال المنزلٌة التًّ تموم بها المرأة من أفضل الرٌاضات 

على الإطلاق وتحَرِق سعراتٍ حرارٌةٍ كبٌرةٍ خلال أدائها لها، ومن الأمثلة 

 علٌها: 

 موسٌمى لاتٌنٌة. "رلصة الزومبا" وهً تمرٌن رٌاضً رالص وبوِلع 

  تمارٌن السكوات" أو المرفصاء وهً تعتمد مبدأ الولوف والجلوس"

بوضع المرفصاء عدة مراتٍ مع مدّ الذراعٌن للأمام ودفع الحوض 

 للخَلف.

 .تمارٌن الأٌروبٌكس" أي التمارٌن الهوائٌة" 

  تمارٌن البطن" من خلال الاستلماء على الأرض ورفع السالٌن حتى"

 ٌن الركبتٌن فً وضعٍ متبادل.تلامس المرفم
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  ًتمارٌن ركوب الدراجة الهوائٌة أو آلة الدراجة، ولفز الحبل، والمش

 فً الطبٌعة، أو باستخدام جهاز المشً.

  التمارٌن السوٌدٌة" وهً مجموعة من التمارٌن بدون أجهزة تعتمد"

على مبدأ الولوف والجلوس وتحرٌن الأٌدي والأرجل للٌمٌن والٌسار 

ٌدي والاستلماء على الأرض، والبدء بتحرٌن الأطراف ورفع الأ

وٌكرّر التمرٌن لكل طرف ما بٌن عشرٌن إلى ثلاثٌن مرة وهكذا؛ 

  وٌمكن زٌادة عدد المرات مع التمدم فً أداء التمارٌن.
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  العراق فًللمرأة  الرٌاضً النشاط ممارسة معوقات

  . الدٌنً المعتمد -

  . والسلامة الامن غٌاب -

  . المتوفر الولت للة -

  . والانترنٌت كالكومبٌوتر التكنولوجٌا استخدام -

  . الاصدلاء تأثٌر -

  . الوالدٌن تأثٌر -

  . المعلمٌن تأثٌر -

  . لاستخدامها الغالٌة والتكلفة الرٌاضٌة التسهٌلات غٌاب -

  . والاجتماعً الثمافً الجانب -

  . النسوٌة المتخصصة الرٌاضٌة الصالات وجود للة -

 النسوي التخصصً الكادر انعدام -

  . للنساء الرٌاضً العمل فرص استغلال عدم -
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 بدورها تمم لم والاتجاهات المٌول تشكٌل مهمة تتولى التً المدرسٌة البٌئة -

  . النسوٌة الرٌاضة مجال فً الرٌادي
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 المصادر 

، انكٕٚذ ، يكزجخ  1ادًذ محمد يجبرن انكُذ٘ : عهى انُفس الاسز٘ ، ؽ -

 . 1989انفلاح نهُشز ٔانزٕسٚع ، 

دُبٌ عجذ انذًٛذ انعُبَٙ : عهى انُفس انززثٌٕ عًبٌ ، دار انظفبء نهُشز ،  -

2115  . 

ُبء عجذ انفزبح انمزشٙ . ارجبْبد الاثُبء ٔالايٓبد انكٕٚزٍٛٛ فٙ رُشئخ الاث -

 . 1986ٔعلالزٓب ثجعغ انًزغٛزاد ، جبيعخ انكٕٚذ ، 

عجذ انذًٛذ سلايخ : انزٚبػخ ) يظبْز انسٛبسٛخ ٔالاجزًبعٛخ ٔانززثٕٚخ ،  -

  1986، ؽزاثهس ، انذار انعزثٛخ نهكزبة ،  1ؽ

،  2سهٕٖ يزرؼٗ ٔمحمد يزٔاٌ عزفبد : انززثٛخ ٔانززثٛخ انزٚبػٛخ ، ؽ -

 .  2111،  جبيعخ ديشك ، كهٛخ انززثٛخ

،  1كًبل درٔٚش ٔايٍٛ انخٕنٙ ، اطٕل انززٔٚخ ٔألبد انفزاغ ، ؽ -

 .  1991عًبٌ ، دار انفكز انعزثٙ ، 

، انمبْزح ، دار  1رٓبَٙ عجذ انسلاو محمد ، انززٔٚخ ٔانززثٛخ انززٔٚذٛخ ، ؽ -

 .  2111انفكز انعزثٙ ، 

، عًبٌ ، دار  1ؽٚذٛٗ محمد َجٓبٌ : انفزٔق انفزدٚخ ٔطعٕثبد انزعهى ،  -

 . 2118انعهًٛخ نهُشز ٔانزٕسٚع ،  انٛبسٔر٘

يأيٌٕ طبنخ ، انشخظٛخ ) ثُبءْب ، ركُٕٚٓب ، اًَبؽٓب ، اػطزاثبرٓب ( ،  -

 . 2118، عًبٌ ، دار اسبيخ نهُشز ،  1ؽ

، انجذزٍٚ ، ٔسارح انززثٛخ ٔانزعهٛى  1يظطفٗ دجبس٘ ، رزثٛخ الاثذا  ، ؽ -

 ،1991 . 

فُذ٘ : عهى انُفس انزٚبػٙ ٔالاسس انُفسٛخ نهززثٛخ انزٚبػٛخ محمد دبيذ الا -

  1975زح ، دار انُٓب نهطجبعخ ، ، انمبْ

          


