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  المفاهيم والاهمية - الرياضة 

   -:الرياضة ماهية 

تعددت الآراء حول مفهوم الرياضة وفقــاً لفلسفة المهتمين بها ووفقاً 

لفلسفات ولسياسات المجتمعات ولنظمها التربوية والثقافية ومن أبرز المفاهيم عن 

  -:الرياضة مايلى 

نشاط حركى مكفول لجميع المراحل العمرية ولذوى القدرات  الرياضة )1(

جو يســوده المرح ويؤدى إلى تحقيق والميول المختلفة ويتم فى 

شباع لإو  للنمو اوتعد مؤشر العديد من الفوائد البدنية والصحيــــة

تعد طريقة أو أسلــوب  المعاصر ، كما أن الرياضة حاجات المجتمع

 .للبحث عن حياة أفضل للجميع 

إحدى الظواهر الاجتماعية المعاصرة التى تهتم بالصحة الرياضة هى  )2(

بدنية للفرد وبطريقته فى الحياة وبالدفـاع عن ذاته ضد والحالة ال

تغيرات المجتمع التقنى، كما تتضمن إتاحة الفرص للجميــع لممارسة 

أوجه نشـاطاتها البدنية أو الحركية بحــرية كاملــة وفقاً لميـوله 

ودوافعه وإستعداداتهم وقدراتهم ، دون وضع أى إعتبـار للسن أو 

لعنصر أو الديانة أو المستوى المهارى أو المستوى النوع أو الجنس أو ا

التعليمى أو الثقافى أو المستوى الاجتماعى أو الاقتصادى وذلك لتحقيق 

 .حياة أفضل للفرد

هي جزء متكامل من التربية العامة، تهدف الى اعداد المواطن الرياضة  )3(

ك عن اللائق في الجوانب البدنية والعقلية والانفعالية والاجتماعية وذل

 طريق ألوان النشاط الرياضي المختار بغرض تحقيق هذه الخصائل

 -:أهمية الرياضة 

  -:الاهمية الاسلامية 

السلام التي اوصى بها االله ورسولنا  ان للرياضه اهميه في نقل رسالة

كبير في تحقيق اهداف المسلمين  الكريم محمد عليه الصلاة والسلام وهي لها اهميه

وغيرها لايمكن ايصال  متع المسلمين بالقوى البدنية ومنومن هذه الاهداف ت
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بها لان الرسول  الرساله الى اماكن بعيده واتمناء من اجميع المسلمين الاهتمام

  . عليه الصلاة والسلام اوصى بها جدا جدا

بلياقة الجسم كما يهتم بسمو   تكاملية الاسلام وشموليته تفرض ان يهتمو

لذلك من الطبيعي , تلف الأبعاد في شخصية الانسانوان يرعى تنمية مخ, الروح

  . وتشجيعا للاهتمام بأنشطتها, ان نجد في تعاليم الاسلام اشادة بممارسة الرياضة

فقد اورد البخاري في صحيحه عدة أحاديث حول الفروسية وسباق الخيل منها ما 

ن الخيل بي) سابق رسول االله : (رواه عن نافع عن ابن عمر رضي االله عنهما قال

ستة أميال او سبعة , وكان امدها ثنية الوداع, فأرسلها من الحفياء, التي قد ضمرت

وكان أمدها مسجد بني , فأرسلها من ثنية الوداع, وسابق بين الخيل التي لم تضمر

, محمد بن اسماعيل (.. وكان ابن عمر ممن سابق فيها, ميل او نحوه -زريق 

  . )بيروت, م1999ار الكتب العلمية طبعة د

وانه ليس , وفي الحديث مشروعية المسابقة: قال ابن حجر في فتح الباري

, من العبث بل من الرياضة المحمودة الموصلة الى تحصيل المقاصد في الغزو

بحسب الباعث , وهي دائرة بين الاستحباب والاباحة, والانتفاع بها عند الحاجة

ابقة على الخيل وغيرها من لا خلاف في جواز المس: قال القرطبي, على ذلك

لما في ذلك , واستعمال الأسلحة, وكذا الترامي بالسهام, وعلى الأقدام, الدواب

   ) 89ص  , م1997, العسقلاني ( التدريب على الحرب

منها ما عن سلمة , كما اورد البخاري احاديث عن ممارسة رياضة الرمي

لتناضل , ينتضلون, ربيةقبيلة ع, مر النبي على نفر من اسلم: بن الأكوع قال

ارموا , فان اباكم كان راميا, ارموا بني اسماعيل: "فقال النبي  -الترامي للسبق 

فقال رسول االله مالكم لا , فأمسك احد الفريقين بأيديهم: قال" وأنا مع بني فلان

". ارموا فأنا معكم كلكم: "كيف نرمي وانت معهم؟ فقال النبي : ترمون؟ قالوا

  .) م بيروت1999, صحيح البخاري, حمد بن اسماعيلم( : البخاري

تعطينا هذه النصوص وأمثالها صورة واضحة عن تشجيع النبي ورعايته 

, حمل الأثقال, الرماية, سباق الخيل: لأشكال والوان من ممارسة النشاط الرياضي
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واين هذا من مظاهر التزمت التي يوحي بها بعض .. المصارعة, السباحة

  !أن الرياضة شيء مستهجن مذموم؟وك, المتدينين

  -:عن أهمية الرياضة مايلى ) ص(ومن أحاديث الرسول 

إن لِربك علَيك حقاً ، وإن ( ) : صلى االله عليه وآله ( قال رسول االله  )1(

 . 128/  70بحار الأنوار  )لِجسدك علَيك حقاً ، ولأهلك عليك حقاً 

خَير لَهوِ المؤْمنِ السباحة ، ( ) : عليه وآله  صلى االله( قال رسول االله   )2(

 . 1527ح  319: نهج الفصاحة  )وخَير لَهوِ المرأة المغْزل 

الخَير معقُود بِنَواصي الخَيلِ ( ) : صلى االله عليه وآله ( قال رسول االله  )3(

/  4ير الصافي ، تفس 475/  4تفسير مجمع البيان  )إلَى يومِ القيامة 

298. 

 )إن االلهَ يحب الرجلَ القَوي ( ) : صلى االله عليه وآله ( قال رسول االله  )4(

 . 184/  64بحار الأنوار 

حقُّ الوالِد علَى ولَده أن ( ) : صلى االله عليه وآله ( قال رسول االله  )5(

 يرزقه إلاَّ طَيباً وأن يزوجه يعلِّمه الكتَابةَ والسباحةَ والرماية ، وأن لا

  293: نهج الفصاحة  )إذَا بلَغَ 

الهوا والْعبوا فإنِّي أكْره أن ( ) : صلى االله عليه وآله ( قال رسول االله  )6(

 . 531ح  105: نهج الفصاحة  )يرى في دينكُم غلْظَةً 

ن القَوي خَير وأحب المؤْم( ) : صلى االله عليه وآله ( قال رسول االله  )7(

 يفعنِ الضؤمن المب  )م263: الإسلام والط . 

إلاَّ أن القُوةَ الرمي ، إلاَّ أن ( ) : صلى االله عليه وآله ( قال رسول االله  )8(

 .، نقلاً عن تفسير مجمع البيان  71/  5الحياة  )القُوةَ الرمي 

اللَّهم اعطني الصحةَ في الجِسمِ ، ( ) :  عليه السلام( قال الإمام السجاد  )9(

 .دعاء أبي حمزة الثمالي  )والقُوة في البدنِ 

صلى االله عليه ( إن رسولَ االلهِ ( ) : عليه السلام ( قال الإمام السجاد  )10(

/  13وسائل الشيعة  )أجرى الخَيلَ وجعلَ سبقها أواقي من فضة ) وآله 

350 .  
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 -:همية العامة الا

 .ن الزائد والمحافظة على جسم سليمالرياضة تعمل على إنقاص الوز ثبت أن -
أنها تقلل من مخاطر الإصابة بداء السكري، وضغط  كما أثبتت الرياضة -

والتهاب المفاصل وآلام الظهر،  الدم، وأمراض القلب وسرطان القولون،

 .ونحول العظام
منعنا من المبالغة في الأكل ومن ثم ت كما أن الرياضة تنظم الشهية بحيث -

 .زيادة الوزن

الاقتصادية  زيادة معدل الإنتاج وتحسين الأداء في العمل تعويضا للخسارة -

 الناجمة عن إضاعة الوقت بعيداً عن العمل بسبب المرض

. عدم ممارسة الرياضة تجعل عضلات جسمك دائماً في حالة ارتخاء وضعف -

يقوما بوظيفتهما بصورة جيدة أو تصاب المفاصل ويصعب علي القلب والرئة أن 

. أجسامنا تحتاج وتتشوق إلي الحركة والتمارين:الرياضة تحمي من الأمراض -

التمارين اليومية هامة جداً للياقة البدنية والصحة الجيدة فهي تقلل من خطورة 

. وأمراض أخرىي الإصابة بأمراض القلب، السرطان، ارتفاع ضغط الدم، السكر

  .جيد، وعدم ظهور التجاعيد مبكراًالرياضة أيضاً تساعد علي بقائك في مظهر  -

عند ممارسة الرياضة يبدأ الجسم في : الرياضة تساعدك علي الصبر والتحمل -

التمارين الرياضية تساعدك علي التحمل والصبر، . استهلاك الطاقة الموجودة به

ة وحركة مستخدماً كمية وذلك عن طريق تدريب جسمك علي أن يكون أكثر مرون

  . طاقة أقل

الرياضة تقوم بتكوين العضلات وتشكيلها وتقوم بتنمية :الرياضة تقوي العضلات -

مع ممارسة الرياضية لن تشعر فقط . لتحمل المزيد من القوة العظام و الأربطة

  . ولكن بالشكل الأفضل لمظهر جسمك بالجسم الصحي

مفتاح التحكم في وزن الجسم، لأنها الرياضة هي : التحكم في وزن الجسم -

وبالتالي بقاء الجسم دائماً في وزن . تساعد علي حرق السعرات الحرارية الزائدة

 .وشكل جيد
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، فالرياضة الاطفال والرياضة هي السبيل الوحيد لطرق أبواب السعادة لدى  -

تنشط كل عضلات الجسم وتعمل على تقويتها، تنشط وتقوي الذاكرة، تفيد 

ا الجسم وتنميها، تعلم الطفل الجلد والصبر والمثابرة وبالتالي تقوي كل خلاي

الأعصاب، ولقد دلت الأبحاث أن الطفل الرياضي يأكل كمية أكبر من الطعام 

مقارناً مع الطفل غير الرياضي، حيث إن الطفل الرياضي يحرق السعرات 

بممارسة  الحرارية التي بجسمه ويحتاج بالتالي لسعرات حرارية أكثر، وإنه

الطفل للرياضة فإنه يظل يعاند الرهق والتعب الذي يظهر له، ورويداً رويداً 

 وثقة بنفسه متغلباً على كل خصومهيتغلب على هذا الإرهاق وينطلق في قوة 

إن ممارسة الرياضة تبعد عن الطفل شبح مرض السمنة، فكثير من  ،

الأطفال يصابون بالسمنة، ويصبحون غير قادرين على الحركة، وإن مارسوا 

 .أي ركض أو تمرين رياضي يشعروا بالإرهاق والتعب 

وقد ثبت أن ممارسة الرياضة خلال الحمل فى حد ذاته يؤدى إلى حدوث  -

وتصحيح أيضاً يساعد على منع آلام الظهر، وعر تغيرات فى الجسم والمشا

سليمة للجسم، الشد العضلى بالساقين، وزيادة الوزن الغير مرغوب  الأوضاع الغير

تجهز الجسم للمجهود الذى سيقوم به خلال فترة المخاض،  الرياضة أيضاً. فيها

ولادة قبل اتباع أى برنامج أمراض النساء وال لكن من المهم استشارة طبيب

  .لكى يطمئن أولاً على سلامة حملك رياضى

يبدو أن الموظفين الذين يمارسون الرياضة تفيد العمال والموظفين حيث  -

التمارين الرياضية خلال أيام العمل هم أكثر سعادة وفعالية وأقل توتراً من 

  .نظرائهم الذين لا يفعلون ذلك

المجلة "نتائجها فى وتبين من دراسة أعدها باحثون من جامعة بريستول ونشرت 

أن الموظفين الذين يمارسون التمارين الرياضية قبل " الدولية للصحة خلال العمل

الذهاب إلى العمل، أو يقومون بذلك خلال فرصة تناول الغداء، يزداد إنتاجهم و 

يصبحون أكثر استعداداً لمواجهة الظروف التى قد تعترضهم خلال اليوم برباطة 

  .هاجأش مهما كانت صعوبت

وقال هؤلاء إن المزاج العام للناس يتحسن بعد ممارستهم للرياضة ويتوتر خلال 



 - 6 -

  .يام التى تخلو من أى نشاط بدنيالأ

من طلاب الجامعة  200وتابع الباحثون الحالات النفسية والبدنية لحوالى 

للتقاعد بعد تقسيمهم إلى مجموعتين ثم " أى تي"ولموظفين يعملون لدى شركة 

ؤلاء ملء استمارات تتعلق بأمزجتهم وبأدائهم لعملهم خلال الأيام التى طلبوا من ه

يمارسون فيها الرياضة ثم قارنوا حالتهم بحالة نظراء لهم كانوا يؤدون واجباتهم 

بشكل روتينى من دون أن نشاط حيث تبين أن المجموعة الأولى كانت أكثر 

    .ثانيةإنتاجية وتفاؤلاً وإقبالاً على العمل من المجموعة ال

لدى  وقد ثبت أن ممارسة الرياضة بانتظام تعمل على تحمل نسبة الجلوكوز

المصابين بداء السكري الذي غالباً ما يصاب به كبار السن، وتعمل ممارسة 

 .البسيطة كالمشي على الوقاية من نحول العظام الرياضة

التي تنشأ وكذلك تجنب الرياضة الشباب زيادة الوزن والأمراض المزمنة الأخرى 

الرئتين والقلب، وقوة عضلاتهما، مما يعين الجسم  عنها، كما أنها تحسن قدرات

والمجهدة، مما هو ملحوظ لدى الرياضيين  على تحمل الأنشطة الجسمانية العنيفة

 .القدم مثلاً الذين يتحملون الأنشطة المجهدة كممارسة كرة

ياضة التي تتم ممارستها الناحية العلمية فإن الجسم لا يفرق بين الر ومن -

والمشي على الرصيف، أو السباحة في حمام سباحة دافىء  باستخدام الأجهزة

ويوصى بالمشي أو الجري . التأثير نفسه على الجسم وبحيرة مفتوحة، فكل ذلك له

دقيقة  30الرياضات الخفيفة كحد أدنى لمدة  أو السباحة أو ممارسة غير ذلك من

اتباع أسلوب نشط في حياتنا اليومية  وعلى أي حال فإن .ثلاثة أيام في الأسبوع

أوقاتنا في الخارج بدلاً من أن  هو الأهم وذلك ببساطة أن نمضي جزءاً أكبر من

عن المصاعد الكهربائية، وأن  نحيا حياة ساكنة، وأن نتعود استخدام السلالم عوضاً

. مفعمة بالنشاط حياة نمشي قليلاً حيث يسعنا الركوب لأن ذلك كله يشكل أسلوب

 .جسمانية في أوقات الفراغ فينبغي دوماً الموازنة بين ما نأكله وما نأتيه من أنشطة

النشيطين ممتلئون الحياة ، فهم أكثر قدرة على الاحتمال ، و  لقد تبين أن الناس

يمتلكون أجساماً ممشوقة ، وهم لذلك واثقون من أنفسهم و  مقاومون للأمراض ، و

النفسية و منها القلق و التوتر و الاكتئاب و غيرها  واء الصحية أوأقل الأمراض س
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السن لا يزالون يمتلكون الطاقة الكبيرة التي  ، ونراهم بالرغم من تقدمهم في

 بهم و احتمال اكبر للضغوط العملية يمكنهم من العمل و مجارت الظروف المحيط

الصحي ينتج مباشرة عن أن قسماً من التوعك  أظهرت الأبحاث الطبية مؤخراً -

أهمية النشاط البدني وأهمية النشاط البدني  النقص في النشاط البدني ، و بعد إدراك

بالتغير ، أن الحماس للحركة و الرياضة  و أهمية العناية بالصحة بدأ نمط الحياة

أصبحنا نعرف الان أن المحافظة على  السائد هذه الأيام ليس طفرة عابرة ، إذ

الحياة هي الطريقة الوحيد لتجنب  إنما لمدى" لشهر أو سنه " ئم ليس النشاط الدا

   . الأمراض و الخمول و الكسل

والرياضة في علاج الأمراض يعتبر مدخلاً جديداً من  إن مساهمة التربية البدنية -

الصحية للمريض ومحاولة العودة به إلى الحياة  حيث مساهمتها في تحسين الحالة

إلى ما يتبع ذلك من زيادة في معدل الإنتاج  تراب منها بالإضافةالطبيعية أو الاق

الاقتصادية الناجمة عن إضاعة الوقت  وتحسين الأداء في العمل تعويضا للخسارة

الفعلية للرياضة لها قيمتها وتأثيراتها  إن الممارسة. بعيداً عن العمل بسبب المرض

ث العلمية، إلا أن الممارسة البحو الإيجابية على صحة الفرد في ضوء ما أثبتته

العلمية التي أكدتها هذه الأبحاث عن  الفعلية للرياضة مازالت لا تتكافأ مع الحقائق

  .أهمية ممارسة الرياضة للجميع

ومن المعلوم لدى كل من خاض غمار الحروب ونزل ساحات الجهاد أن القوة  -

مجاهد على المناورة البدنية واللياقة العالية هي ركن أساسي من أركان قدرة ال

والكر والفر والإثخان في الأعداء ، إذ لا يتصور عقلاً أن يستطيع البدين عديم 

  اللياقة أن يؤدي مهامه القتالية على الوجه الصحيح

 -: أهداف الرياضة

 .تنمية اللياقة البدنية  -

 .تطوير الحالة الصحية  -

 .تحسين نوعية الحياة والتغلب على نمطية الحياة اليومية  -

الوقاية من العديد من أمراض القلب والأوعية الدموية وأمراض القلق  -

 .والاكتئاب النفسى وهى الامراض الشائعة فى هذا العصر 
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 .تأخير ظهور أعراض الشيخوخة المبكرة  -

 .تنمية القدرة على الاستثمار الامثل لوقت الفراغ  -

 .إكتساب خبرات حياتية والعديد من القيم التربوية  -

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  :الجانب البدني والمهاري .1

وتكون حصيلة هذه .يتحقق عن طريق الممارسة الفعلية للانشطة الرياضية 

الممارسة من الناحية البدنية تطوير وتحسين الجهاز العضلي والعصبي 

وهذا يعكس اثار ايجابية على الصحة العامة  ، والاجهزة الحيوية الداخلية

  .للفرد

  :الجانب النفسي  .2

 .سة الفرد للنشاط المحبب الى نفسة يجعله يشعر بالسرور والرضاان ممار

لان حياة الانسان تمر بخبرات الفشل والنجاح فنجاح الفرد في احد الانشطة 

ان ممارسة .الرياضية التي يمارسها تولد لدية الاتزان النفسي والثقة بالنفس

رضا الفرد لانشطة رياضية محببة الى نفسة تجعله يشعر بالسرور وال

أهداف الرياضة 

 صحية

  الوقاية من 
  المدنية الحديثة

  اقتصادية

 ثقافية

  بدنية

 إجتماعية تربوية نفسية



 - 9 -

والسعادة وتحقيق الذات والكثير من الاتزان النفسي يتحقق عن طريق 

  .التربية الرياضية

 : الجانب الاجتماعي .3

عن طريق ممارسة الانشطة الرياضية في الملاعب يكتسب الفرد العادات 

والقيم والمثل العليا التي يحتاجها المجتمع، وتتمثل في روح التعاون والولاء 

يتعلم كيف يحترم منافسة في الملعب ويكتسب روح  فالاعب. والانتماء

التعاون مع زملائة في الفريق الواحد والكثير من القيم والسلوك 

الاجتماعيةالمر غوب فيها يتعلمها الفرد من الملعب اثناء ممارسته للانشطة 

  .الرياضية

  :الجانب العقلي .4

ول الالمام يجعله يحا هان ممارسة الفرد للنشاط الرياضي المحبب الى نفس

بكل الجوانب المتعلقة بهذا النشاط ومعرفة الكثير من الامور التي تزيد من 

معارفة ومعلوماتةالعامة وما يخص النشاط بصورة خاصة من معلومات 

ومعارف وقوانين وخطط مما يدعم من الجانب الثقافي والمفاهيم العقلية 

  ).43- 42ص م،2002 الحميد شرف، عبد.(عامة لدى الفرد 

بدخولنا وتعمقنا في التربية الرياضية مفهوما واهدافا واغراضا من خلال ما ذكر و

يمكن أن نستنتج مدى أهمية التربية الرياضية ومساهمتها في تحقيق النمو الشامل  

  .للانسان

وحتى تتحقق أهداف التربية الرياضية لا بد من الاعتماد على الاسلوب        

تلفة وهذا الاسلوب يكمن في البرامج فلا جدوى من العلمي في تنفذ انشطتها المخ

وبذلك تكون هناك علاقة طردية  . التربية الرياضية دون برمجة علمية دقيقة

موجبة بين البرامج والتربية الرياضية فا لبرامج ضرورية لنجاح هذا النوع 

بمعنى أنه كلما كانت هناك برامج على مستوى عال من , الحيوي من التربية

عبدالحميد (التربية الرياضية أهدافها المنشودة ية الفنية والعلمية كلما حققتالناح

  ).44م،ص 2002شرف،
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  -:المراجع 
طبعة , 2899حديث رقم ,  صحيح البخاري, محمد بن اسماعيل: البخاري .1

 .بيروت,  م1999ار الكتب العلمية د

, م1997الطبعة الاولى , 89ص  6ج ,  فتح الباري, ابن حجر: العسقلاني .2

 دار السلام الرياض

  .43- 42ص م،2002 الحميد شرف، عبد .3
 


