
مُقدمة موضوع تعبیر عن الریاضة والصحة

لا تقتصر الریاضة على مرحلة عُمریة معینة، كما أن تأثیراتھا على الصحة تمتد
لسنوات وتُغني الإنسان عن الحاجة إلى الطبیب والأدویة، وتجعلھ دائما في صحة

جیدة وقادرًا على التفكیر بشكل سلیم وقادر على الحركة والقیام بالأعمال
المختلفة بدون ألم، وبدون الحاجة للاعتماد على الآخرین.

من الجدیر بالذكر القول بأن الجلوس والراحة أمر مُھم وضروري بالطبع، ولكن
لا یجب أن یظل الإنسان مُستریح فترات طویلة، فالراحة الطویلة لھا أضرارھا

والحركة والنشاط الزائدین أیضّا لھما أضرارھما.

یوصّي الأطباء النفسیون وأطباء الأمراض الأخُرى بضرورة تدریب جسم
الإنسان على مُمارسة الأنشطة البدنیة لمَِا لھا من تأثیر كبیر على جھاز المناعة،
حیثُ تعمل على تنشیطھ وتقویتھ على العمل، ویعود ذلك بالنفع في تسریع عملیة

الشفاء.

مُقدمة موضوع تعبیر عن الریاضة قصیر

الریاضة ھي عبارة عن مجھود ونشاط بدني یقوم بھ الشخص بُناءً على مجموعة
من القواعد والمبادئ العالمیة التي یتفق علیھا الجمیع، أو بمعنى آخر ھي

مجموعة من الحركات التي تقوم بھا العضلات وتُستھلك فیھا طاقة الجسم.

یوجد أنواع مُختلفة من الریاضة ولھا تصنیفات كثیرة تتدرج من حیث الصعوبة،
ولكل ریاضة فوائدھا كما أن لكل شخص حریة اختیار الریاضة التي یحبھا والتي

تناسبھ دونًا عن غیرھا، فھناك من یفضلون كرة القدم ومن یحبون مُمارسة
السباحة، كما أن بعض طوال القامة قد یحبون أكثر أن یمارسوا كرة السلة.

یجدُر بنا القول بأنّھ أیّا كان نوع الریاضة التي یُمارسھا الفرد حتى ولو كانت
المشي فھي لھا فوائد كثیرة، ویجب أن یعتاد الأطفال منذ الصِغَر على ممارسة

نوع معین منھا.

ما ھي أھمیة الریاضة



إن الذي دفعنا للتحدث عن موضوع تعبیر عن الریاضة للصف الرابع ھو أھمیتھا
العُظمى في حیاتنا ومزایاھا الكثیرة والتي من أھمھا:

تعمل على تنشیط الدورة الدمویة وتنشیط القلب وحمایتھ من الأمراض،●
حیثُ تعمل على تخلیص الجسم من الكولیسترول الضار والدھون السیئة

التي تستقر تحت الجلد أو تتجول في الشرایین والأوردة.
تدعم قوة العضلات، فمع التدریب المستمر والمواظبة على الریاضة●

تصبح العضلات أكثر قوة وتحمل، ویمكن للشخص في ھذه الحالة القیام
بمھام كثیرة بكل سھولة.

تُكسب الریاضة الفرد لیاقة بدنیة وتجعل جسمھ متناسقًا، كما أن لھا دورًا●
كبیرًا في حرق الدھون،  وبالتالي الحصول على وزن مثالي بكل تأكید.

ھي المفتاح السحري للبقاء بصحة جیدة، والقضاء على أمراض القلب.●
تُستخدم الریاضة في كثیر من الأحیان كنوع من العلاج لمرضى الاكتئاب،●

فھي تساعد على التخلص من الاكتئاب والحزن والقلق.
تٌساعد الریاضة على ملء وقت الفراغ، والتخلص من الأفكار والمشاعر●

السلبیة التي تؤثر على الإنسان وتجعلھ قلقًا طوال الوقت.
ھي من الأعمال الصالحة التي تحمي الشباب من الانسیاق وراء أفكار●

ھدّامة أو ممارسة عادات خاطئة.
تقوّي العظام وتدعمھا، وتجعلھا تتحرك بشكل أفضل وأكثر مرونة.●
تُساعد على النوم العمیق وتحسن من جودة النوم، على العكس من●

الأشخاص الخمولین الذین یعانون من الكسل وفي نفس الوقت اضطرابات
النوم.

الریاضة ھي مصدر للطاقة والنشاط، وتجعل الإنسان قادرًا على إنجاز●
المزید من الأعمال بكل تركیز.

تُعزز من التركیز والقدرة العقلیة ومھارات التفكیر والتحلیل لدى●
الأشخاص.

مؤخرًا أصبح للریاضیین أھمیة كبرى، فھم یُمارسون مھاراتھم بمقابل●
مادي كبیر.



بالتأكید كل من اعتاد على مُمارسة الریاضة في صغره یتمتع الآن بجسد●
صحي خالي من الأمراض.

أنواع الریاضات التي یمكن ممارستھا

یجب أن ننوه أثناء حدیثنا عن موضوع تعبیر عن الریاضة للصف الرابع بأن
الریاضة لھا أنواع كثیرة، ولكن تقع تلك الأنواع تحت فئتیین: الفئة الأولى، وھي
الریاضات الفردیة والتي یلعبھا الشخص بمفرده مثل التنس والشطرنج على سبیل
المثال، أمّا الفئة الثانیة، وھي الریاضات الجماعیة والتي یلعبھا أكثر من شخص

معًا بدایة من فردین أو أكثر.

أمثلة على الریاضات

یمكننا أن نذكر ھنا  في صدد الحدیث حول موضوع تعبیر عن الریاضة للصف
الرابع العدید من الأمثلة على ریاضات مشھورة ومھمة مثل الریاضات القتالیة،

والتي تقوم بین شخصین باستخدام أسلحة معینة ووفق قواعد وضوابط خاصة
وھي مثل التایكوندو والكاراتیھ، كما یُمكننا الحدیث عن ألعاب القوى وھي مثل

ألعاب الجري وتدخل ضمن الألعاب الأولیمبیة.

بالطبع أثناء حدیثنا في موضوع تعبیر عن الریاضة للصف الرابع لا یجب أن
نُھمل الریاضات الجماعیة والأكثر شھرة مثل كرة القدم والسلة والھوكي وغیرھا

من الریاضات التي تعتمد على وجود فریق كامل من اللاعبین.

ما ھي الأسباب التي تدفعنا لممارسة الریاضة

یوجد العدید من الأسباب التي تجعلنا نحرص على الریاضة ونجعلھا عادة یومیة
نلتزم بھا ولا نُفرّط فیھا أبدًا، ومن ھذه الأسباب:

الرغبة في حیاة صحیة وجسد مثالي ورشیق.●
تنشیط الدورة الدمویة والقلب وتحفیز الأعضاء الداخلیة للقیام بوظائفھا●

على أكمل وجھ.
التخلصُ من الطاقة السلبیة والتفكیر الزائد.●



حرق الدھون العنیدة وخاصة في منطقة البطن والأرداف.●
الحفاظ على الجسم نشیط وخال من الأمراض، والحصول على جلد صحي●

ومرِن.

كیف یمكنني أن أجعل الریاضة عادة

یجد الكثیر من الأشخاص صعوبة في ممارسة الریاضة بشكل یومي، وقد یقترح
علیھم البعض الذھاب إلى صالة الألعاب الریاضیة ولكن الأمر لیس بتلك
السھولة، لذا یمكن تطبیق بعض الخطوات البسیطة للتعود على ممارسة

الریاضة، والتي من أھمھا تخصیص موعد ثابت خلال الیوم لمُمارستھا، ویُفضّل
أن یكون في الصباح.

یُمكن ممارستھا في المنزل أو مع الأصدقاء في مكان عام، كما أن البدء بریاضة
بسیطة كالمشي نصف ساعة في الیوم یُعد من الأمور الرائعة، ویمكن اعتبار

الركض والقیام بالأعمال المنزلیة أحد أنواع الریاضات.

فكُل حركة حتى وإن كانت للسوبر ماركت القریب ھي ریاضة تُحفز وتُنشط
الجسم وتحمیھ من الخمول.

تأثیر الریاضة على العلاقات الدولیة

لقد أصبح للریاضة دور كبیر في الجمع بین الثقافات المختلفة، فكمْ من مباریات
كرة قدم كان لھا الفضل في الجمع بین دولتین من الشرق والغرب، وتجعلنا

الریاضة نتضامن ونتنافس، وبالتالي فھي تُشجع على الانفتاح والانطلاق وھو ما
یدعونا إلیھ الله دائما في أن نتعارف على الآخرین وعلى ثقافاتھم، كما أنھا تُعلمنا

كیف نختلف مع الآخر دون أن نؤذیھ.

خاتمة موضوع تعبیر عن الریاضة للصف الرابع

على الرغم من كل الفوائد التي ذكرناھا إلا أن أھمیة الریاضة كبیرة، وھي على
بساطتھا تُعد من الأنشطة التي یجد الكثیر فیھا صعوبة كبیرة، ولكن یجب أن یعي
الجمیع أھمیتھا وأنھا جزء لا یتجزأ من الصحة العامة، وأن صحتنا في المستقبل



ترتبط ارتباطًا وثیقًا بالاھتمام بالریاضة، ومع ازدیاد الوعي بذلك ورؤیة الناس
لنتائجھا الباھرة ستصبح الریاضة جزأ لا یتجزأ من حیاتنا.

إن حدیثنا عن موضوع تعبیر عن الریاضة للصف الرابع لن ینتھي ولكننا حاولنا
أن نسرد أھمیة الریاضة العظیمة التي لا تكفي السطور للحدیث عنھا، ویجب

على الآباء والأمھات تشجیع أطفالھم على ممارسة الریاضة بانتظام.


