
، تعُد الرياضة من النشاطات المهمة التي يقوم بها الإنسان، حيث أن الرياضة متعددة  موضوع تعبير عن الرياضة

وراً أساسي في جعل  نسان، فالرياضة تلعب دالأشكال والأنواع، وقد تحتوي على العديد من الفوائد لجسم الإ

ه، وتحميه من الجسم مثالي وصحي، إذ أنها تعمل على تنشيط الذاكرة وقد تزيد من نشاط الإنسان وحيويت

سنقدم لكم موضوع تعبير عن  الأمراض الخطيرة، فهي مهمة بشكلاً كبير للإنسان، لذلك من خلال موقع المرجع

 .الرياضة بالعناصر، وتسليط الضوء على أهمية الرياضة وفوائدها

  مقدمة موضوع تعبير عن الرياضة وأهميتها

حدى أشكال النشاط البدني الذي يبذله جسم الإنسان، فقد تعُد الرياضة من أهم الأنشطة البدنية التي إن الرياضة إ

، وقد  م من الأمراضتساهم في منح الإنسان جسماً سليماً ومعافى من الأمراض، فالرياضة تعمل على وقاية الجس 

ا تعمل على تحفيز الدماغ البشري،  تحافظ على صحة القلب وقد تساهم في تنشيط عمل الدماغ البشري حيث أنه

فكثيرة هي فوائد الرياضة وأشكالها، وقد تعُتبر رياضة كرة القدم هي أشهر أنواع الرياضات في العالم، إذ إن هذه 

الرياضة تملك شعبية كبيرة ولديها مشجعين من كافة أنحاء العالم، وأيضاً لدى الرياضة عدة أنواع كرياضة كرة  

الجبال، ورياضة التزلج السلة، ورياضة تسلق . 

 موضوع تعبير عن الرياضة 

إن للرياضة أهمية بالغة في حياتنا، فهي تعمل على الحفاظ على صحتنا النفسية والجسدية في آناً واحد، فمن خلال  

ممارسة الرياضة نستطيع التخلص من الطاقة السلبية، وأيضاً تقوم بإخراج السموم من أجسادنا وتنشيطها بشكلاً 

ر، وكما أنها تعزز عمل الجهاز المناعي فهي تحمينا من خطر الإصابة بالأمراض الخطيرة، وكذلك تحافظ  مستم

على صحة أعضاء الجسم، فممارسة الرياضة شيئاً لا بد منه في حين أنها تحافظ على صحتنا الجسدية وتحسن  

 .من مزاجنا

 تعريف الرياضة 

لجسم الإنسان، فالرياضة تعُرف على أنها مجهوداً جسمانياً أو  تعتبر الرياضة إحدى الأنشطة البدنية الضرورية

رستها بشروط وقواعد معينة، وهناك العديد من الأهداف لدى ممارسة الرياضة، فمن الممكن أن مهارة قد يتم مما

بالنفس، يتم ممارستها بهدف الترفيه والمتعة أو المنافسة أو لكي يتم تطوير المهارات الجسدية، أو لزيادة الثقة 

ن ولصحته النفسية والجسدية، فلذلك يُنصح  وتجدر الإشارة هنا أن ممارسة الرياضة من الأمور الضرورية للإنسا

اعتباراها إحدى العادات اليومية حتى يتمكن الشخص من الحصول على جسم متوازن ومثالي وخالي من  

 [1].الأمراض

حياتنا أهمية الرياضة في    

إن أهمية الرياضة في حياتنا لا يمكن حصرها بعدة كلمات، فالرياضة لديها أهمية كبيرة في حياتنا فهي تؤثر على 

كافة جوانب حياتنا بشكلاً إيجابي سواء كان ذلك على الجانب النفسي أو الجسدي، ومن أهمية الرياضة في حياتنا  

لنا، حيث أنها تعمل على حرق الدهون والسعرات الحرارية،  أنها تساعدنا في الحصول على جسد مثالي ومناسب 

مميزة لإفراغ  وأيضاً فإنها تعمل على حمايتنا من الأرق، وقد تخلصنا من التوتر والضغط النفسي فهي وسيلة 

 .غضبنا الداخلي أو مشاعرنا السلبية، وكذلك فإن الرياضة تحافظ على أجسامنا من الأمراض

 فوائد الرياضة 

يد من الفوائد لدى الرياضة، حيث أن فوائدها شملت كافة جوانب حياتنا، فلديها تأثير فعال على الجانب  هناك العد

 [2]:النفسي والذهني والجسدي، ومن أهم فوائد الرياضة

 .تعمل الرياضة على تحسين مظهر الجسم وقد تعزز الثقة بالنفس لدى من يمارسها •

ى تقوية العضلات وتحسن من مظهرهاالرياضة تعمل عل • . 
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 .تزيد الرياضة من نشاط الدورة الدموية •

 .تعمل الرياضة على فتح الشهية وقد تقلل تأثير الأغذية السلبي على الجسم •

 .تعمل الرياضة على التخلص من الدهون، وقد تساهم في حرق السعرات الحرارية •

 .الرياضة علاج فعال لمشاكل مفاصل العضلات •

رياضة من التعرض إلى الشيخوخة المبكرة فهي تعمل على شد الجسم وتقليل التجاعيدتحمي ال • . 

تساهم الرياضة في تقوية الجهاز المناعي فهي تحمي الجسم، من الإصابة بأمراض ضغط الدم والسكر  •

 .والقلب

 .تعمل الرياضة على تنشيط عمل العقل وقد تزيد من القدرات الذهنية •

الذاكرة وتحمي الجسم من مرض الزهايمر  تساعد الرياضة في تنشيط • . 

 خاتمة موضوع تعبير عن الرياضة 

بعد أن سلطنا الضوء على الرياضة وأهميتها في حياتنا، والفوائد الكثيرة التي تحتوي عليها، نشيد بالذكر أن 

الخطيرة الرياضة من أهم الأمور التي تساعد على تحسين صحتنا النفسية وتحمي أجسادنا من الأمراض 

ف التي تمارس والمزمنة، وكذلك فهي إحدى عوامل المهمة لوقاية الجسم من الأمراض، فمهما تعددت الأهدا

الرياضة لأجلها حاول قدر الإمكان على أن تستمر بممارستها، وإن كنت لا تمارسها خصص وقتاً من يومك  

نمارسها وبشكلاً يوميلممارستها، فبعد أن رأينا الفوائد المذهلة للرياضة لا بد من أن  . 

 

 عبارات رياضية تحفيزية 

جميعنا قد نحتاج للتحفيز حتى نتمكن من ممارسة الرياضة، فالكثير منا يعاني من الكسل الذي يمنعه من ممارسة 

عبارات رياضية تحفيزية تحفزك على ممارسة الرياضةالرياضة، فإليك بعض ال  : 

التدريبات أو القيام ببعض الأنشطة الرياضية التي تحبها أينما كنت،  لا تبخل على نفسك بممارسة  •

 .وحيداً، أو وسط الجميع لأنك حتماً ستصل إلى درجات عالية من السعادة



ربما تحيط بك الكثير من اللحظات الحرجة، ولا يخرجك منها سوى بذل قليل من المجهود البدني، أو  •

 .السير للمكوث قليلاً بإحدى المتنزهات

•  ً  .ربما هي ساعة ستتخلى فيها عن اتصالاتك الإلكترونية، ولكنك ستكتب تواصلاً رواحانياً عميقا

•  ً  .رُب مجهود أكسبك منفعة، وأكسب جسدك صلاحا

اجعل لنفسك وقتاً تتأمل وتتواصل فيه مع روحك؛ لأن هذا سيكسبك ملامح جديدة مشرقة، تقتربك من  •

 .أهدافك بالضرورة

للحظة المناسبة، فمثل هذه اللحظة قد لا تأتي أبداً، بل عليك أن تصنعها بنفسكلا تنتظر أبداً قدوم ا • . 

لا تسمح لأحد أبداً بأن يقنعك أنك لا تستحق الوصول لأهدافك، والحصول على المظهر الرشيق الذي  •

 .تنشده

 .ألعب دائما من أجل الفوز، سواء كان هذا خلال التدريب أو المباراة الحقيقية •

، وقد تطرقنا للحديث على تعريف  موضوع تعبير عن الرياضةلنا نكون قد قدمنا لكم من خلال فقراته وختاماً لمقا

الرياضة، وقد سلطنا الضوء على أهمية الرياضة في حياتنا، وفوائدها، وكذلك قدمنا لكم بعض العبارات  

 .الرياضية التحفيزية
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