
مُقدمة موضوع تعبير عن الرياضة والصحة

لا تقتصر الرياضة على مرحلة عُمرية معينة، كما أن تأثيراتها على الصحة تمتد
لسنوات وتُغني الإنسان عن الحاجة إلى الطبيب والأدوية، وتجعله دائما في صحة

جيدة وقادرًا على التفكير بشكل سليم وقادر على الحركة والقيام بالأعمال
المختلفة بدون ألم، وبدون الحاجة للاعتماد على الآخرين.

من الجدير بالذكر القول بأن الجلوس والراحة أمر مُهم وضروري بالطبع، ولكن
لا يجب أن يظل الإنسان مُستريح فترات طويلة، فالراحة الطويلة لها أضرارها

والحركة والنشاط الزائدين أيضّا لهما أضرارهما.

يوصّي الأطباء النفسيون وأطباء الأمراض الأُخرى بضرورة تدريب جسم
الإنسان على مُمارسة الأنشطة البدنية لمَِا لها من تأثير كبير على جهاز المناعة،
حيثُ تعمل على تنشيطه وتقويته على العمل، ويعود ذلك بالنفع في تسريع عملية

الشفاء.

مُقدمة موضوع تعبير عن الرياضة قصير

الرياضة هي عبارة عن مجهود ونشاط بدني يقوم به الشخص بُناءً على مجموعة
من القواعد والمبادئ العالمية التي يتفق عليها الجميع، أو بمعنى آخر هي

مجموعة من الحركات التي تقوم بها العضلات وتُستهلك فيها طاقة الجسم.

يوجد أنواع مُختلفة من الرياضة ولها تصنيفات كثيرة تتدرج من حيث الصعوبة،
ولكل رياضة فوائدها كما أن لكل شخص حرية اختيار الرياضة التي يحبها والتي

تناسبه دونًا عن غيرها، فهناك من يفضلون كرة القدم ومن يحبون مُمارسة
السباحة، كما أن بعض طوال القامة قد يحبون أكثر أن يمارسوا كرة السلة.

يجدُر بنا القول بأنّه أيّا كان نوع الرياضة التي يُمارسها الفرد حتى ولو كانت
المشي فهي لها فوائد كثيرة، ويجب أن يعتاد الأطفال منذ الصِغَر على ممارسة

نوع معين منها.

ما هي أهمية الرياضة



إن الذي دفعنا للتحدث عن موضوع تعبير عن الرياضة للصف الرابع هو أهميتها
العُظمى في حياتنا ومزاياها الكثيرة والتي من أهمها:

تعمل على تنشيط الدورة الدموية وتنشيط القلب وحمايته من الأمراض،●
حيثُ تعمل على تخليص الجسم من الكوليسترول الضار والدهون السيئة

التي تستقر تحت الجلد أو تتجول في الشرايين والأوردة.
تدعم قوة العضلات، فمع التدريب المستمر والمواظبة على الرياضة●

تصبح العضلات أكثر قوة وتحمل، ويمكن للشخص في هذه الحالة القيام
بمهام كثيرة بكل سهولة.

تُكسب الرياضة الفرد لياقة بدنية وتجعل جسمه متناسقًا، كما أن لها دورًا●
كبيرًا في حرق الدهون،  وبالتالي الحصول على وزن مثالي بكل تأكيد.

هي المفتاح السحري للبقاء بصحة جيدة، والقضاء على أمراض القلب.●
تُستخدم الرياضة في كثير من الأحيان كنوع من العلاج لمرضى الاكتئاب،●

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

السلبية التي تؤثر على الإنسان وتجعله قلقًا طوال الوقت.
هي من الأعمال الصالحة التي تحمي الشباب من الانسياق وراء أفكار●

هدّامة أو ممارسة عادات خاطئة.
تقوّي العظام وتدعمها، وتجعلها تتحرك بشكل أفضل وأكثر مرونة.●
تُساعد على النوم العميق وتحسن من جودة النوم، على العكس من●

الأشخاص الخمولين الذين يعانون من الكسل وفي نفس الوقت اضطرابات
النوم.

الرياضة هي مصدر للطاقة والنشاط، وتجعل الإنسان قادرًا على إنجاز●
المزيد من الأعمال بكل تركيز.

تُعزز من التركيز والقدرة العقلية ومهارات التفكير والتحليل لدى●
الأشخاص.

مؤخرًا أصبح للرياضيين أهمية كبرى، فهم يُمارسون مهاراتهم بمقابل●
مادي كبير.



بالتأكيد كل من اعتاد على مُمارسة الرياضة في صغره يتمتع الآن بجسد●
صحي خالي من الأمراض.

أنواع الرياضات التي يمكن ممارستها

يجب أن ننوه أثناء حديثنا عن موضوع تعبير عن الرياضة للصف الرابع بأن
الرياضة لها أنواع كثيرة، ولكن تقع تلك الأنواع تحت فئتيين: الفئة الأولى، وهي
الرياضات الفردية والتي يلعبها الشخص بمفرده مثل التنس والشطرنج على سبيل
المثال، أمّا الفئة الثانية، وهي الرياضات الجماعية والتي يلعبها أكثر من شخص

معًا بداية من فردين أو أكثر.

أمثلة على الرياضات

يمكننا أن نذكر هنا  في صدد الحديث حول موضوع تعبير عن الرياضة للصف
الرابع العديد من الأمثلة على رياضات مشهورة ومهمة مثل الرياضات القتالية،

والتي تقوم بين شخصين باستخدام أسلحة معينة ووفق قواعد وضوابط خاصة
وهي مثل التايكوندو والكاراتيه، كما يُمكننا الحديث عن ألعاب القوى وهي مثل

ألعاب الجري وتدخل ضمن الألعاب الأوليمبية.

بالطبع أثناء حديثنا في موضوع تعبير عن الرياضة للصف الرابع لا يجب أن
نُهمل الرياضات الجماعية والأكثر شهرة مثل كرة القدم والسلة والهوكي وغيرها

من الرياضات التي تعتمد على وجود فريق كامل من اللاعبين.

ما هي الأسباب التي تدفعنا لممارسة الرياضة

يوجد العديد من الأسباب التي تجعلنا نحرص على الرياضة ونجعلها عادة يومية
نلتزم بها ولا نُفرّط فيها أبدًا، ومن هذه الأسباب:

الرغبة في حياة صحية وجسد مثالي ورشيق.●
تنشيط الدورة الدموية والقلب وتحفيز الأعضاء الداخلية للقيام بوظائفها●

على أكمل وجه.
التخلصُ من الطاقة السلبية والتفكير الزائد.●



حرق الدهون العنيدة وخاصة في منطقة البطن والأرداف.●
الحفاظ على الجسم نشيط وخال من الأمراض، والحصول على جلد صحي●

ومرِن.

كيف يمكنني أن أجعل الرياضة عادة

يجد الكثير من الأشخاص صعوبة في ممارسة الرياضة بشكل يومي، وقد يقترح
عليهم البعض الذهاب إلى صالة الألعاب الرياضية ولكن الأمر ليس بتلك
السهولة، لذا يمكن تطبيق بعض الخطوات البسيطة للتعود على ممارسة

الرياضة، والتي من أهمها تخصيص موعد ثابت خلال اليوم لمُمارستها، ويُفضّل
أن يكون في الصباح.

يُمكن ممارستها في المنزل أو مع الأصدقاء في مكان عام، كما أن البدء برياضة
بسيطة كالمشي نصف ساعة في اليوم يُعد من الأمور الرائعة، ويمكن اعتبار

الركض والقيام بالأعمال المنزلية أحد أنواع الرياضات.

فكُل حركة حتى وإن كانت للسوبر ماركت القريب هي رياضة تُحفز وتُنشط
الجسم وتحميه من الخمول.

تأثير الرياضة على العلاقات الدولية

لقد أصبح للرياضة دور كبير في الجمع بين الثقافات المختلفة، فكمْ من مباريات
كرة قدم كان لها الفضل في الجمع بين دولتين من الشرق والغرب، وتجعلنا

الرياضة نتضامن ونتنافس، وبالتالي فهي تُشجع على الانفتاح والانطلاق وهو ما
يدعونا إليه الله دائما في أن نتعارف على الآخرين وعلى ثقافاتهم، كما أنها تُعلمنا

كيف نختلف مع الآخر دون أن نؤذيه.

خاتمة موضوع تعبير عن الرياضة للصف الرابع

على الرغم من كل الفوائد التي ذكرناها إلا أن أهمية الرياضة كبيرة، وهي على
بساطتها تُعد من الأنشطة التي يجد الكثير فيها صعوبة كبيرة، ولكن يجب أن يعي
الجميع أهميتها وأنها جزء لا يتجزأ من الصحة العامة، وأن صحتنا في المستقبل



ترتبط ارتباطًا وثيقًا بالاهتمام بالرياضة، ومع ازدياد الوعي بذلك ورؤية الناس
لنتائجها الباهرة ستصبح الرياضة جزأ لا يتجزأ من حياتنا.

إن حديثنا عن موضوع تعبير عن الرياضة للصف الرابع لن ينتهي ولكننا حاولنا
أن نسرد أهمية الرياضة العظيمة التي لا تكفي السطور للحديث عنها، ويجب

على الآباء والأمهات تشجيع أطفالهم على ممارسة الرياضة بانتظام.


