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 المحاضرة الأولى 
 د خلود نزار علي ديب.م.أ                                               مدخل إلى الرياضة

 
 الأهداف والدخرجات التعليمية :

 نهاية ىذه المحاضرة سيكون الطالب قادراً على برقيق الدخرجات التعليمية التالية :في 
 وتاريخي. فهم معتٌ الرياضة وتعريفها من منظور علمي .1

 فهم كيفية تصنيف الرياضات وفق مناىج أكاديدية معتمدة. .2

 التعرف على أبرز أنواع الرياضات القديدة والحديثة وكيف تطورت. .3

 إدراك الأهمية الصحية والاجتماعية والنفسية لدمارسة الرياضة. .4

 التعرف على العلاقة بتُ الرياضة وعدد من العلوم الأخرى .  .5
 :الدقدمة

منذ العصور و  جزءاً أساسياً من حياتو اليوميةالرياضة من أىم الأنشطة البدنية التي يدارسها الإنسان عبر التاريخ، حيث تشكل  تعد
الرياضة ليست ، إن وبرقيق اللياقة البدنية  - تعزيز القوة البدنية - القديدة وحتى العصر الحديث مارس البشر الرياضة من أجل التًفيو

ن لشارسة الرياضة أ كما  هي فقط، بل تلعب دوراً كبتَاً في برستُ الصحة البدنية والنفسية، وتعزيز العلاقات الاجتماعيةلررد نشاط ترفي
نتناول بالتفصيل لستلف جوانب  وسوفتساعد على برستُ نوعية الحياة بشكل عام وتساىم في الوقاية من العديد من الأمراض. 

 .ةالرياضة، أنواعها، وفوائدىا الدتعدد

 

 

 تعريف الرياضة
منظم لحركات بدنية تتطلب لرهوداً جسديًا ومهارات بشرية خاصة بهدف برقيق أىدف لزددة مثل العلاج أو التًفيو الرِياضة ىي أداء 

مستوى أداء أو الدنافسة أو تنمية القوة والتميز البدني وتعتمد لشارسة الرياضة على الاستمرارية والدثابرة من أجل الوصول إلى أفضل 
 .لشكن
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تشتَ الدراسات الحديثة إلى أن الرياضة ليست لررد نشاط بدني، بل ىي منظومة متكاملة تشمل الجانب البدني والذىتٍ والنفسي و 
 والاجتماعي، وتُساىم في بناء لرتمع أكثر صحة وتعاوناً.

 لرياضةالتطور التاريخي ل
الحضارات القديدة، وعلى رأس تلك  شواىد التي تدل على ذلك في الكثتَ منالرياضة منذ آلاف السنتُ وُوجد العديد من الوجدت 

على لشارسة الفراعنة لأصعب أنواع الرياضات مثل وكتاباتها الذتَوغليفية  التي تدل رسوماتها الحضارة الدصرية الفرعونيةالحضارات 
 .لشا يدل على اىتمامهم الكبتَ بتنمية القوة البدينة الدصارعة والصيد

التاريخ كان قديًدا يتم لشارسة الرياضة  إذ اشتهرت اليونان بوجود أعرق ملعب أولدبي عرفو الحضارة اليونانيةلصدىا موجودة في كما 
الدسابقات ذات الحماس والتميز الرياضي على ىذا  تقام العديد من حيث كانت، في جبل أولومبيا  بشكلها البدائي على أرضو باليونان

 .الدلعب

بدمارسة رياضة كرة القدم قديًدا، ولكن   التي سطر التاريخ اشتهارىا الصينالكثتَ من الدؤرختُ نشأة لعبة كرة القدم الشهتَة إلى ويرجع 
 .الحديد، ومن ثم تطور الأمر حتى وصلت كرة القدم إلى شكلها الحالي مصنوع من الكراتكان الصينيون يلعبون بنوع خاص من 

ل أفضالقديدة، فالرياضة كانت تسمح باختيار   من الرياضة لأنها كانت تلعب أدوارا مهمة في امجتتمعاتوجميع الحضارات عرفت أشكالا
للحرب حتى في أوقات السلم، كما أن الدنافسات الدنظمة في بعض الدناسبات كانت  المحاربتُ وكانت بذعل الجيوش في استعداد دائم

إلى وقتنا الحاضر بشكلها القديم  عامة. ولازالت بعض الألعاب الشعبية القديدة بسارسالعلاقات بتُ مكونات امجتتمع وترفو عن ال توطد
 .أو بشكل أكثر تطور
، أصبحت الرياضة مؤسسة رسمية ذات قوانتُ وابرادات دولية وعلوم متخصصة )مثل علم التدريب وعلم النفس ومع العصر الحديث

 عالدية تتجاوز الحدود السياسية والعرقية، وبسثل وسيلة دبلوماسية ناعمة بتُ الشعوب.الرياضي(. وأصبحت الرياضة اليوم تعُتبر لغة 
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 :فوائد الرياضة

 :الفوائد الجسدية -1

لشارسة الرياضة بشكل منتظم تؤدي إلى العديد من الفوائد الجسدية التي تعزز صحة الفرد وتساعده في بذنب الكثتَ من الدشاكل إن 
 منها:   الصحية

 .النشاط البدني الدستمر يساىم في برستُ القدرات الجسدية مثل التحمل، السرعة، والقوة  اللياقة البدنية:برستُ  -1

لشارسة التمارين الرياضية بانتظام تساىم في برستُ عمل القلب والأوعية الدموية وتقليل لساطر الإصابة  :تعزيز صحة القلب -2
 .بأمراض القلب

 .تساعد في تقوية العضلات وزيادة كتلة العظام، لشا يقلل من خطر الإصابة بالذشاشة الرياضة :تقوية العضلات والعظام -3

 :الفوائد النفسية -2

 :ج حيثى برستُ الدزا يدكن أن تقلل من التوتر والقلق وتساعد عل فهيتلعب الرياضة دوراً مهماً في برستُ الحالة النفسية للفرد، 
 .على إفراز الذرمونات التي برسن الحالة النفسية وتقلل من مستويات التوترلشارسة الرياضة تساعد  :تقليل التوتر والقلق -1

 .التمارين الرياضية تزيد من إنتاج الأندورفتُ، وىو ىرمون السعادة الذي يعزز الشعور بالسعادة والرضا  :برستُ الدزاج -2

 .في زيادة ثقة الفرد بنفسو لشارسة الرياضة وبرديد الأىداف البدنية وبرقيقها يساىم : زيادة الثقة بالنفس-3

 :الفوائد الاجتماعية -3

 :الرياضة لذا تأثتَ كبتَ على العلاقات الاجتماعية، حيث تسهم في توطيد العلاقات وتعزيز التعاون بتُ الأفراد

والتعاون بتُ الرياضات الجماعية مثل كرة القدم والكرة الطائرة تساعد على تطوير روح الفريق  :تعزيز التعاون والعمل الجماعي -1
 .اللاعبتُ

 .الدشاركة في الأنشطة الرياضية تتيح فرصة للتعرف على أشخاص جدد وبناء صداقات جديدة :توسيع العلاقات الاجتماعية -2

 الفوائد الصحية :-4

سة النشاط البدني أثبتت العديد من الدراسات أن لشار  و تلعب الرياضة دوراً مهماً في الوقاية من العديد من الأمراض الدزمنة والحادة
 : حيث تسهم في الدنتظم يدكن أن تقلل بشكل كبتَ من لساطر الإصابة بالأمراض

 :الوقاية من أمراض القلب والشرايتُ -1

لشارسة التمارين الرياضية مثل الدشي السريع، الجري، وركوب الدراجة برسن من صحة القلب والشرايتُ من خلال برستُ تدفق الدم إن 
التمارين الدنتظمة تساعد أيضاً في تنظيم ضغط الدم وتقليل لساطر الإصابة بالنوبات  ، كما أنالكولستًول السيئ في الجسموتقليل نسبة 

 .القلبية
 :الوقاية من السمنة والسكري -2
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لشارسة التمارين  حيث أن السمنة واحدة من أكبر التحديات الصحية في العالم الحديث، وتعتبر الرياضة وسيلة فعالة للوقاية منهاتعد 
 .الرياضية تساىم في حرق السعرات الحرارية وتنظيم الوزن، لشا يقلل من لساطر الإصابة بالسمنة وأمراض السكري من النوع الثاني

 :دور الرياضة في برستُ جهاز الدناعة -3

تساعد  ، كمامقاومة الأمراض والالتهاباتتساعد التمارين الرياضية الدنتظمة على تعزيز جهاز الدناعة، لشا يجعل الجسم أكثر قدرة على 
 .الرياضة في برستُ الدورة الدموية، لشا يسهم في توزيع الخلايا الدناعية بشكل أفضل

 
 : أنواع الرياضة

يدكن حصرىا بسهولة، ولكن يدكننا تقسيم  الرياضة في وقتنا الحالي تشمل على العديد والعديد من الرياضات الدتنوعة التي لاأصبحت 
 :أنواع الرياضات على النحو التالي

تعد من أفضل أنواع الرياضة والتي بسارس من قبل شخصتُ أو أكثر وغالباً ما تكون عبارة عن فريقتُ يلعبون ضد  :رياضات جماعية -1
  –ة القدم الأمريكية كر   –الذوكي الديداني  -الكرة الطائرة  –كرة اليد   –كرة السلة   –بعضهم البعض ، وىذا الرياضات ىي : كرة القدم 

 :الشائعة.. وسوف نتناول بتفصيل بسيط عن بعض ىذه الألعاب التجديف  –الذوكي الجليدي  –البيسبول  –كرة الداء 
  كرة السلة : تتكون من فريقتُ كل فريق يضم خمسة لاعبتُ يحاولون تسجيل النقاط عن طريق رمي الكرة في سلة الفريق

 أربعة أشواط والفريق صاحب أعلى نتيجة ىو الفائز .الدنافس وتلعب الدباراة على 

 يفصل بينهما شبكة عالية ويهدف كل فريق إلى ضرب  كل فريق يتكون من ستة لاعبتُ  كرة الطائرة : يتنافس فيها فريقان
نقطة  الكرة فوق الشبكة لتسقط في ملعب الفريق الدنافس مع الالتزام بثلاث لدسات فقط لضرب الكرة قبل إعادتها وتسجل

، ويفوز بالشوط الفريق الذي يحرز للفريق عندما تهبط الكرة في ملعب الفريق الخصم أو عندما يرتكب الفريق الآخر خطأ ما 
     / نقطة أولا مع ضرورة وجود فارق نقطتتُ ، وفي حالة الشوط الفاصل / الخامس / يحسم الفوز عند الوصول إلى  25/ 
 الفريق الآخر . / نقطة مع فارق نقطتتُ عن 15/ 

  / 33كرة اليد : يتنافس فيها فريق يتكون كل منهما من سبعة لاعبتُ ) ستة لاعبتُ وحارس مرمى ( ويتكون الشوطان من 
/ دقيقة لكل منهما  ، والذدف ىو تسجيل أكبر عدد من الأىداف في مرمى الفريق الخصم من خلال بسرير الكرة باليد 

 ولزاولة رميها في الدرمى .
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 الداء : رياضة جماعية بسارس في حوض السباحة بتُ فريقتُ يتكون كل منهما من سبعة لاعبتُ ويحاول كل فريق تسجيل  كرة
( دقائق من اللعب  7ا ) الأىداف عن طريق رمي الكرة في مرمى الفريق الآخر ، تتكون الدباراة من أربعة أشواط مدة كل منه

 الفعلي

 –الدصارعة  –تمثل بدبارزة شخصتُ ضد بعضهم ضمن قواعد وشورط لزددة مثل : الدلاكمة ىي التي ت  الرياضات القتالية :-2
 الكيك بوكسينغ . – الجودو –الكاراتيو 

تعد من أنواع الرياضة التي بسارس بشكل منفرد دون الحاجة إلى وجود زملاء فريق من أمثلتها : التزلج على  الرياضات الفردية :  -3
 .  الجمباز - البولينغ –السباحة  – ألعاب القوى –الغولف  –ركوب الدراجات  –الجليد 

 .وبسارس بواسطة السيارات أو الدراجات العادية أو النارية  الرياضات الديكانيكية: -4

فتوحة حيث يتم من خلالذا إدخال شبكة من الرياضات التي تعتمد على استخدام الدضارب ذات الدقابض الد رياضات الدضرب: -5
كرة الريشة .. وسوف نتناول تفصيلا عن بعض   -تنس الطاولة  –من الأسلاك وشدىا بإحكام ومن أمثلتها: التنس الأرضي 

 الرياضات الشائعة :
 : ي وتتطلب رد تتضمن ضرب كرة خفيفة بواسطة مضرب صغتَ على طاولة مقسمة بشبكة وبسارس بشكل فردي أو زوج تنس الطاولة

/ نقطة أولا في الشوط والفوز في الدباراة يكون عند الفوز بعدد معتُ من 11فعل سريع وتركيز عال ويفوز اللاعب الذي يسجل / 
 الأشواط مثل شوطتُ من ثلاثة أو ثلاثة من خمسة .

 .كالخيل   رياضات تكون الحيوانات جزءا منها: -6

ىي من أنواع الرياضات التي تتطلب استخدام قوة العضلات وبذل امجتهود لدمارستها وقد تكون تنافسية أو غتَ  رياضات القوة :  -7
 .الدلاكمة -بناء الأجسام  –الدصارعة  –الركض السريع  –تنافسية ومن أشهرىا: رفع الأثقال 

 التزلج على الجليد. –مثل ىوكي الجليد   الذواء الطلقمرتبطة أساسا بتواجد الجليد، وبسارس داخل القاعة أو في الرياضات الجليدية:-8

 …والقفز الدظلي الشراعية تستخدم فيها أجهزة تسمح للإنسان بالتحليق في الجو كالطائرات الرياضات الجوية: -9

ل أفضو بالقرب منو لأجل الحصول على وضعو على الذدف أو داخلو أ بقصدىي التي تتضمن دفع جسم ما  رياضات الذدف: -13
 . وسوف نتناول ىنا تفصيلا عن بعض الرياضات الشائعة :. البلياردو -البولينغ  -الغولف –ومنها : الرماية  ، نتيجة لشكنة والفوز

 : وىي رياضة الذواء الطلق يتم فيها ضرب كرة صغتَة بالدضرب لضو حفرة في أقل عدد لشكن من الضربات وتلعب  الغولف
/ ضربة اعتمادا على الدسار  183/ و/  72/ حفرة وتتضمن ضربات تتًاوح بتُ /  18عادة على مسار يتكون من / 

 وتصميمو .

 دخلت كما   لحة متنوعة كالبندقية والقوس وتتطلب تركيزا عالياالرماية : تتضمن التصويب بدقة لضو أىداف باستخدام أس
 . نفس وابزاذ القرار برت الضغطضبط الحديثاً في مناىج التدريب الذىتٍ لأنها تعُزز القدرة على 

التسلق على  –وىي من أنواع الأنشطة الرياضية التي تتضمن تسلق الدرتفعات من أمثلتها : تسلق الجبال  رياضات التسلق : -11
 جدران داخلية لسصصة للتسلق .
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 – بأنواعها : الحرة والظهر والصدر والفراشة وىي الرياضات التي بسارس داخل الداء من أشهرىا: السباحة الرياضات الدائية : -12
 ركوب الأمواج الشراعية . –التزلج على الداء  -كرة الداء  –الإبحار  –الغوص  –التجديف 

وىي الرياضة التي لا تتطلب بذل أي لرهود بدني أو جسدي فقط برتاج إلى تشغيل العقل للفوز بها ومن  عقلية :الرياضات ال -13
 أمثلتها: الشطرنج 

: أبرزىا رياضة الباركور والتي تعد رياضة مليئة بالإثارة وتهدف إلى التمكن من التغلب على العقبات من خلال  الرياضات الحديثة -14
القفز باستخدام توازن الجسم وقوتو لتحدي الجاذبية الأرضية للانتقال من مكان إلى آخر من خلال عرض لرموعة من الحركة والجري و 

تم تأسيس ىذه الرياضة في فرنسا في أواخر الثمانينات من القرن الداضي ثم أصبحت من الرياضات و  الالتفاف والدوران في الذواء.
 سعينات .الدشهورة في العالم أجمع في منتصف الت

: أو الرياضة الدستهلكة للأوكسجتُ ) الأيروبيك ( ىي بسرينات يتم فيها برريك عضلات الجسم وخاصة الكبتَة  الرياضات الذوائية-15
في نمط تكراري وشدة خفيفة إلى متوسطة ولددة طويلة نسبيا ويطلق عليها التمرينات الذوائية نظراً لأنها منها ) كعضلات الرجلتُ ( 

–السباحة  –ركون الدراجات  –على استخدام الأكسجتُ كوسيط لخلق الطاقة اللازمة لتأدية التمرين ومنها رياضات الدشي تعتمد 
 ومنها ما يتم إجراؤه بشكل إيقاعي مشابو للرقص مع وجود مدرب في أغلب الأحيان .

 

 
 أشهر الرياضيين

 الأجانب الأبطال السوريون الأبطال العرب الأبطال

أحد أعظم العدّائتُ في  )الدغرب(: الكروج هشام
 تاريخ سباقات الدسافات الدتوسطة.

وحققت  العاب القوىبطلة سورية في  :شعاع غادة
 .وعالدية ميداليات عربية

، وىو رياضي التنسمن مشاىتَ لاعبي :  رافائيل نادال
مذىل أن يحرز الفوز فيما  الجنسية استطاع بشكل اسباني

 .بطولة 60يقارب 

لاعب منتخب البرتغال ونادي ريال :  كريستيانو رونالدوبطل سورية في الوثب العالي  غزال: الدين مجدبطل العالم والأولدبي  )اثيوبي/سوداني(: برشم معتز
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 الأجانب الأبطال السوريون الأبطال العرب الأبطال

 .مدريد سابقا ولزقق ميداليات آسيوية وعالدية. في الوثب العالي.

 .رفع الاثقالبطل سورية في  أسعد: معن مصري قدم كرة  لاعب : صلاح محمد
سباح أمريكي بسكن من الحصول على  : مايكل فيلبس

الفضية في أكبر الدنافسات  و العديد من الديداليات الذىبية
 . العالدية

 
 خصائص الألعاب الجماعية :

 .الجماعي والعمل التعاون روح تعزز - 

 .عالية تواصل مهارات تتطلب - 

 .مشتًك تكتيكي بزطيط إلى تاجبر  -

 .الأدوار واحتًام الانضباط تعلم  -

 خصائص الألعاب الفردية :
 .النفس على الاعتماد تعزز - 

 .التًكيز مهارات تطوير على تساعد - 

 .بالأداء الكامل التحكم للاعب تتيح - 

 .بوضوح الفردية الفروق تظهر  -
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 مبادئ أساسية لدمارسة الرياضة :
 لشارسي الرياضة وخاصة الدبتدئتُ مراعاتها .. وىي :ىناك لرموعة من الدبادئ التي يجب على 

يجب لشارسة الرياضة ببطء وعدم الدبالغة في ذلك ، إذ ينصح بعدم لشارسة الرياضة لأكثر من خمس مرات أسبوعيا في  البدء ببطء: -1
/ دقيقة  33جاوز مدة / بت لجسم خلال فتًة من الزمن ولا ينصحبادئ الأمر، كما ينصح بالبدء بشكل تدريجي ومعاينة رد فعل ا

 في اليوم الواحد .

ينصح بدمارسة بسارين الإطالة قبل التمرين الرئيسي إذ يساعد ذلك الدبتدئتُ في بذنب التعرض للإصابة  البدء بتمارين الإطالة : -2
يتم استهداف كل  خصوصا عند القيام بالتمرين للمرة الأولى، كما يجب لشارسة بسارين الإطالة بعد الانتهاء من الرياضة بحيث

 / ثانية. 15عضلة على حدى لددة / 

: ينصح بدمارسة مزيج من التمارين الدختلفة مثل: التمارين القلبية وبسارين الدقاومة ورفع الأثقال في نفس  التنويع في أنواع الرياضة -3
 بسرين الجري بيل الدثال بدمارسةالوقت خصوصا في حال رغبة الإنسان بخسارة الوزن وزيادة الكتلة العضلية ، ولا ينصح على س

 يوميا إذ يصبح ىذا الأمر لشلا شيئا فشيئا ويفقد الإنسان رغبتو في القيام بذات التمرين لرددا .

قد يواجو الدبتدئتُ صعوبة في لشارسة الرياضة خصوصا في بادئ الأمر ، ولا يعلم الدعظم التمارين الدلائمة والدناسبة  سؤال الخبراء : -4
يدكن الاستعانة بالخبراء من أجل سؤالذم عن الأمور الدتعلقة بالرياضة خصوصا في حال الرغبة بخسارة الوزن وبالتالي لذم وعليو 

 مساعدة الشخص في عدم التعرض للإصابات الرياضية أثناء لشارسة التمارين .

غالبا ما يبدأ الأشخاص الدبتدئتُ بدمارسة الرياضة يوميا ولا ينصح القيام بهذا الأمر ، إذ أن لشارسة الرياضة  أخذ قسط من الراحة : -5
بشكل مفرط غالبا ما يصاحبها أضرار عديدة عوضا عن الفائدة ، حيث أن لشارسة الرياضة لوقت طويل وبدون راحة يؤدي إلى 

 للإنسان .العضلات  استشفاءصابات العديدة وطول مدة الإ
 الرياضة وعلاقتها بالعلوم الأخرى :

تعد الرياضة علما مستقلا بذاتو ولكن لسعة نطاقو وتطوره ومدى الاستفادة الكبتَة التي تعود على لشارسيو يجب أن يخوض ىذا العلم 
 علم الواسع مع بعض العلوم :جميع امجتالات والعلوم الأخرى حتى يعود على لشارسيو بالنفع ، وفيما يلي نذكر طبيعة علاقة ىذا ال

: وىو علم وظائف الأعضاء ويهتم بدا يحدث داخل أجسامنا من تغيتَ وتكيف نتيجة لشارسة  اعلاقة الرياضة مع الفسيولوجي -1
 وتأثتَه على معدل النبض وضخ الدم وزيادة عدد ضربات القلب وغتَىا.النشاط الرياضي 

فاصل والعظام وفائدة لشارسة الرياضة على الذيكل ت والد: يفيد ذلك في التعرف على أنواع العضلا علاقة الرياضة مع علم التشريح -2
 العام للجسم وتقوية العضلات والدفاصل .

وىو العلم الذي يدرس القوى الداخلية والخارجية الدؤثرة على جسم الإنسان والآثار النابذة عن ىذه  علاقة الرياضة مع علم الحركة : -3
كما يشمل ىذا العلم برليل الحركات الرياضية والتعرف على الأخطاء الشائعة في أداء الحركة والحركات الزائدة ولزاولة القوى  

 تلاشيها وإيجاد التمرينات الدناسبة لتعلم التكنيك الصحيح .
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عبتُ وأيضا برفيزىم على ىناك علاقة وثيقة تظهر من خلال التعرف على الحالات النفسية للا علاقة الرياضة مع علم النفس : -4
، وأيضا وضع يدكن أن يحققها من غتَ التعرف على حالاتهم النفسية قبل الدخول في الدنافسة  برقيق أفضل الدستويات التي لا

 تقنيات لتحستُ التًكيز والتغلب على الضغوط النفسية .

اء العلاقات الإيجابية بتُ الأفراد وفهم تأثتَ البيئة : من خلال تنمية الدهارات الاجتماعية وبن علاقة الرياضة مع علم الاجتماع -5
 الاجتماعية على الرياضيتُ.

 
 

 الخاتمة: ملخص المحاضرة
يم لقد تناولت ىذه المحاضرة مفهوماً شاملًا للرياضة، تاريخها، أنواعها، وفوائدىا الصحية والنفسية والاجتماعية. وتعرفنا على طريقة تقس

 يدثلون نماذج مضيئة في عالم الرياضة. وأجانب أكاديدية معتمدة، إضافة إلى أمثلة لأبطال عرب وسوريتُالرياضات وفق منهجيات 
 ما الذي يستفيده الطالب؟

 .فهم شامل للرياضة من منظور أكاديدي وعلمي 
 .القدرة على تصنيف أي رياضة ضمن منهجيات واضحة 
 .إدراك أهمية الرياضة في بناء الصحة والجسم والشخصية 
 .تكوين رؤية أوسع عن الدور الاجتماعي والتاريخي للرياضة 

 
 

 انتهت المحاضرة ..... بالتوفيق
 


