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 التعليم العالي والبحث العلمي وزارة

 المس يلة - جامعة محمد بوضياف

 معهد العلوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية

ة والرياضةأ  المر  :المؤتمر العلمي الدولي السابع حول  

2102 نوفمبر  22-22-22رهانات وتحديات ايام:   

 صرنا بن :، اللقبفرحات الاسم:/حريزي :، اللقببوجمعةالاسم: 

 مؤقت أ س تاذ الوظيفة:/مؤقت أ س تاذ الوظيفة:

 جامعة المس يلة. في طور الدكتوراهان باحث الرتبة:

 1221820662/ 1228860620الهاتف: 

 heriziboudj@hotmail.com/bennaceurferhat@gmail.comالبريد الاإلكتروني

 وصحيا. أ همية ممارسة الرياضة بالنس بة للمرأ ة نفس يا واجتماعياعنوان المداخلة: 

 رياضة المرأ ة والصحة البدنية والنفس ية..:الثاني المحور

 ملخص المداخلة:

ن ّممارسة ال نشطة البدنية والرياضية هي ما يقوم به الانسان بشكل عام، ومظهر  اإ

وحق معترف به لكل المواطنين دون  رئيسي لمختلف الجوانب الثقافية لبني الانسان،

وال نشطة الحياتية اليومية الاجتماعية بدءا بالواجبات  تمييز، يتجلى ذلك في كل المظاهر

والدفاع والخدمات  ذات الطبيعة البيولوجية مرورا بمجالات الترفيه والعمل والانتاج،

والرياضة هي مـــــرأ ة المجتمع تس تقطب انتباه فعاليات كل  .كالترويح وملء أ وقات الفراغ

تى الاإناث لما لها من أ همية بل ح  ،لذكور فقطفئات المجتمع، وبالتالي فهيي لا تقتصر على ا

ن من ولكن ما لاحظه الباحث دة تنعكس على صحتهن الجسمية والعقليــة والنفس ية،ئوفا

من الناحية  الاإنسانفي المجال الرياضي عدم الاهتمام الكافي من طرف  مخلال عمله

لى ظهور وتفشي الكثير من ا ، وساط المجتمعل مراض في أ  الصحية والرياضية مما أ دى اإ

 العنصر النسوي منه.وخاصة 

ث في التعرف على أ همية وفوائد الرياضة بالنس بة للمرأ ة وعليه جاءت هذه الدراسة التي تبحــ

 )أ مراض السكري،في من أ جل المحافظة على الصحة والوقاية من أ مراض العصر التي تتمثل

وهذا ( نة، وارتفاع ضغط الدم...والسمنة والبدا ،المرض القلبيي الوعائي، والالتهاب العضلي

وفي ضوء ما تتعرض له الدراسة من خلال ال دب  ،ل ما تتناوله من محاور أ ساس يةمن خلا

 التربوي ونتائج بعض الدراسات التي تناولت الموضوع يضع الباحثان مجموعة من التوصيات.
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 ،للرياضة نفس يا: أ همية ممارسة المرأ ة للرياضة، دور ممارسة المرأ ة  الكلمات المفتاحية

 وصحيا. ،واجتماعيا

The importance and role of  practising  sport , in terms of  the social  

, psychological and  healthy sides for women. 

Summary 

Practising  sports and  physical activities are what the human 

does in general. It is  a  basic feature for different cultural aspects of 

human beings, it is also  recognizable right for all citizens without 

discrimination .It is reflected in all aspects of daily life and social 

activities Starting with the duties of a biological nature passing 

through the fields of leisure ,business and production, The defense 

and promotion of services and free time. The sport is the  mirror of 

society which attracts the attention of the events of all parts of 

society. Therefore ,It is not restricted only to males and even females 

are concerned because of its  importance and usefulness which is 

reflected on their  physical , mental  and  psychological health .But 

what researchers observed through their work in the sports field that 

there is an Insufficient attention by human beings to  health and 

fitness side, which led to the emergence and the spread of many 

diseases among the community especially among women. 

  Therefore, this study came  to recognize the importance and 

benefits of sport for women .In order to maintain health and prevent 

diseases of this era like (Diabetes, cardiovascular disease, muscle 

inflammation, obesity and high blood pressure …..)  all this is 

covered through the main points of this study . 

   In light of  what does this study deal with and depending on the 

educational literature and the results of some studies that have 

addressed the topic , researchers develop a set of recommendations. 
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 مشكلة الدراسة:

لى  يعتبر كسابالنشاط الرياضي عامل ترويح يرمي اإ ال فراد المهارات الحركية  اإ

يجابية على الفرد خاصة على مس توى الصحة  ،ةالرياضية مدى الحيا ولهذا الترويح تأ ثيراته الاإ

زالة  ،نتج عن ذلك فرص الاسترخاءوي  ،والاس تقرار الانفعالي والبهجة والسعادة، ،النفس ية واإ

تاحة  التوتر المؤلم، والعمل على تحسن أ دائه وذلك بالتخلص من الملل والضجر والسأ م، واإ

، وبالتالي تحقيق التعاون والمشاركة والتكيف ال خرينفرصة ربط العلاقات الاجتماعية مع 

 الاجتماعي. 

يم ناجعة، ومادة بحث، وأ داة تنظ  ،أ صبحت الرياضة نشاطا بشريا واسعا لذا  

وجزء لا  ،الاجتماعيةلها وظيفتها في عملية التنش ئة  ،وأ حد أ هم النظم الضابطة في المجتمع

يتجزأ  من النظام التعليمي، لذلك فهيي ضــــرورة ملحة يجب اعتمــادها لتحقيق سعادة 

الحياتية ، والقلـــــق والضغـــوطات  عصر يتسم بالعولمة والتكنولوجياخاصة في  ،الاإنسان

الدراسات التي أ جريت في تأ ثيراتـــها  لوتتجلى أ همية ممارسة الفرد للرياضة من خلا

يجابية على المس توى القريب)الترفيه والتسليــــة، أ وقات الفراغ،...(، وعلى  واس تغلال الاإ

والابتعاد عن  ،المحافظة على اللياقة البدنية عموما، رشاقة الجسمتوسط)المس توى الم 

لسكري،...(، وعلى وا ،والضغط كالسمنة والبدانة خاصة للنساء، اض العصريةال مر 

 الوقاية من أ مراض القلب،...(. أ عراض الش يخوخة، )تأ خر المس توى البعيد

تعد الممارسة الرياضية من أ هم العوامل التي تساعد على الارتقاء بالمس توى الصحي و 

بكفاءة العمل  قادرا على أ داء وتجعله لحس نة،وتكس به القوام الجيد وال خلاق ا ،والبدني للفرد

كما أ نّ القيمة الايجابية لممارسة ال نشطة الرياضية تتمثل في العلاج  وزيادة الانتاج، ،ومهارة

أ ن النشاط البدني الرياضي يساعد على كشف "حنان " والوقاية من ال مراض، حيث تشير

 جه وتخلصه من التوتر والقلق،حالة الفرد، وعملية الكشف هذه تساهم في علا وتشخيص

 (.082، ص2111)حنان،ويعمل على نمو الفرد من جميع النواحي".

الس نوات ال خيرة تزايد الاهتمام من مختلف العلماء والمختصين بالتأ كيد  تشهدو 

على ممارسة ال نشطة البدنية، ليس بهدف المنافسة، ولكن كنوع من وسائل الوقاية والعلاج 

( والتأ ثيرات السلبية Hypokinetics diseasesطة بقلة الحركة )من ال مراض المرتب

وال ضرار النفس ية الناتجة عن ضغوط الحياة اليومية في ظل التقدم التكنولوجي السريع الذي 

 .(0886)راتب وخليفة، يشهده العالم مثل الاكتئاب والتوتر وزيادة القلق
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التي توصلت  (0881،سانينح منها دراسة ) ،كما أ ثبتت العديد من الدراسات ذلك

لى  ،التوافق والتوازن :وجود علاقة طردية بين الذكاء وأ ربعة عناصر للياقة البدنية هي اإ

نتاج، والدقة ،والرشاقة براهيم فقد أ شار  .وفي المجال الاجتماعي والاإ لى أ ن اللياقة 2110)اإ (اإ

الاجتماعي عامل أ ساسي ن التفاعل ل   ،البدنية تساهم في تطوير الفرد من الناحية الاجتماعية

يصاحب نمو الفرد، ول ن اللياقة البدنية تتيح للفرد اكتساب الخبرات الاجتماعية التي تساعد 

نتاج، فقد لوحظ أ ن  على تكوين شخصيته، كما أ ن هناك ارتباطا طرديا بين اللياقة والاإ

اسة أ ما في المجال الصحي فقد أ ظهرت در  اإصابات العمل تقع نتيجة التعب والاإجهاد،

لما له من أ همية لحماية الجسم من  ،( أ همية النشاط البدني للصحة0861،كلارك)

ومن هذا  ،والعيش لفترة أ طول ،والقدرة على القيام بال عمال بصورة أ فضل ،ال مراض

نسان، يحدد فيه  المنطلق وضع "كلارك" تقس يما لكافة العوامل الحركية التي تمس حياة الاإ

 لياقة البدنية.أ هم هذه ال بعاد، وهو ال 

Cooper(0811 ،)  نتائج الدراسات ال جنبية مثل كوبير كما أ ظهرت

( أ نّ الرياضيين 0861)Morgane(، ومورجان0811)Schur، وشيرKane(0812)وكان  

 انخفاض القلق، المنافسة، الثقة بالنفس، بالسمات التالية: مقارنة بغير الرياضيين يتميزون

كما أ وضحت نتائج الدراسات العربية مثل  عالي،الانف والاس تقرار الانبساطية،

(، أ نّ الرياضيين مقارنة بغير الرياضيين 0862(، وعبدالله)0811(،وعوض)0812فرغلي)

والعدوانية.)أ سامة  الاتزان الانفعالي، المسؤولية، الانبساطية، يتميزون بالسمات التالية:

،2111.) 

على خمسة عشر أ لف  كو"وني ولقد أ وضحت الدراسات التي أ جراها "أ وجليفي

 رياضي للتأ ثيرات النفس ية فتمثلت في ال تي: 

 لى تحقيق أ هداف عالية ل نفسهم ولغيرهم .  اكتساب  الحاجة اإ

 الاتزان الانفعالي رغوبة مثل)الثقة بالنفس،الاتسام بمس توى رفيع من الكيفيات النفيسة الم 

، 0862)عصام، .(لعدوانيةا انخفاض في التغيرات تر،وانخفاض التو  في النفس التحكمو 

                                                                    (.02ص

الرياضة هي العامل ال ول وراء المحافظة على الرشاقة  تعتبر ن هذا المنطلقمو 

ووس يلة تبادل ثقافي بين الشعوب  ،وأ داة تواصل بين الدول والحيوية والجمال،

فأ صبحت  هرت الجزائر كباقي الدول ال خرى على تطوير هذا القطاع،لذا س  والمجتمعات،

 مختلف الشرائح والفئات الاجتماعية تقبل على الممارسة الرياضية بما فيها العنصر النسوي،
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لازدياد الوعي بأ همية الدور الذي يمكن للمرأ ة  ،والمرأ ة في هذا العصر تمثل نصف المجتمع

لمجتمع، ونظرا لدورها المميز في بناء ال سرة والمحيط أ ن تقوم به في سبيل الارتقاء با

التي تناولت جوانب  همدراسات  في ير من الباحثينب ي، لذلك حظيت باهتمام ك الاجتماع

قد مارست المرأ ة النشاط ف هذه الجوانب الجانب الرياضي، أ هم متعددة من حياة المرأ ة ومن

أ خذت تنافس الرجل في مختلف و  الرياضي  وانخرطت في رياضات مختلفة منذ س نوات،

 .الرياضات التي يمارسها

وتظل تعاني من  ،مع ذلك تبقى الممارسة الرياضية النسوية في الجزائر غير كبيرةو 

 الاإعفاءظاهرة  وانتشار وبين الرفض والقبول في مختلف مناطق الوطن، ،التقهقر والتذبذب

 لتعرفا وبالتالي ة لخير دليل،من  ممارسة الرياض في مختلف المؤسسات التربوية لاإناثل

 بات من ال همية بمكان وصحيا واجتماعيالنس بة للمرأ ة نفس يا باأ همية  ممارسة الرياضة  على

نه من من خلال ما يتناولا عليه في هذه الورقة البحثية وفقيود الباحثان الو  وهذا ما ،

 .محاور للموضوع

 :لفردمفهوم الرياضة وأ هميتها في حياة ا: المحور ال ول 

ن اّلمجتمعات البشرية قد مارست أ نواعا من النشاطات والحركات البدنية، ومع  اإ

التطور والتقدم الذي عرفته تلك المجتمعات انتظمت تلك الممارسات في أ شكال متعددة 

ومختلفة، وأ صبحت تحكمها العديد من القوانين والتنظيمات، وشاعت الممارسة بين جميع 

هو مفهومها؟ وما أ هميتها في حياة  يعرف باسم "الرياضة" فما طبقات المجتمع وأ صبحت ما

 ؟الاإنسان

 مفهوم الرياضة:   -0

مهارة تمارس وفق قواعد متفق عليها، بهدف  أ و أ نها عبارة عن مجهود جسدي،

 (.2111أ و تطوير المهارات)فتحي، الترفيه،التسلية، المتعة،

ليها في اللغة الانجليزية بكلمة   ومعناها التحويل Disportلاتينية وفي ال sportويشار اإ

 والتغيير.

وحاجة من حاجات الانسان يتحتم عليه  "هي اللعب المنظم، وتعرف الرياضة بأ نها:

 (.0810)فاخر،رية" رومن حاجاته الض وغيرها ،كما يتناول الطعام والشراب أ ن يمارسها،

ة وتمثل مواقف بشري كما تعرف بأ نها مفهوم له علاقة وطيدة بالمجتمع،

 .(.0811)ماريا،متعددة

ويتضمن  "كل نشاط بدني تتوفر فيه صبغة اللعب، بأ نها (:0862)محمدويعرفها 

 أ و مواجهة العناصر الطبيعية" تنافسا مع الذات ومع الغير،
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"أ نّ الرياضة مجموعة تدريبات جسدية تؤدى  وجاء في القاموس الفرنسي "لاروس

لى الترويحفي شكل  أ و مجرد اللعب والمنافسة،  عن النفس، فردي أ و جماعي، وتهدف اإ

 (.2112)حسن،ينة تعرف بقواعد اللعبة"وفق قواعد مع  وتمارس

"نشاط ذو شكل خاص جوهره  ( الرياضة بأ نهاMatvyev"ماتفيف" ) ويعرف

أ ن ما يميز الرياضة و  المنافسة المنظمة من أ جل قياس القدرات وضمان أ قصى تحديد لها،

 .التنافسي" قيامها على فكرة النشاط هو

نساننتاج ثقافي للطبيعة التنافس ية  فالرياضة  ،من حيث هو كائن مدني بطبعه للاإ

انوي على وفي شكله الث ،للممارسينوهي نشاط يعتمد بشكل أ ساسي على الطاقة الجسمية 

 (.26،ص 0882)الخولي،عناصر مثل اللعب والخطط

لى التعريف اخلال التعاريف السابقة يخلص الباح  من  الرياضة لتالي للرياضة:ثان اإ

لى التنمية البدنية والروحية والنفس ية، وهي ذلك  هي تلك التدريبات الجسدية التي تهدف اإ

لى تكوين المواطن اللائق من الناحية البدنية،  الجزء المتكامل من التربية الذي يهدف اإ

 ط البدني .وذلك من خلال ممارسة أ نواع من النشا ،والاجتماعية، والانفعالية والعقلية،

لى2111) "أ سامة"وقد صنف   :( ال نشطة الرياضية اإ

 .والتنس ،س باق الدراجات الكاراتي، دو، ويالج  حة والجمباز ورياضة فردية كالس با -

 .وكرة اليد ،كرة الطائرة كرة القدم، رياضة جماعية ككرة السلة، -

و مؤسسة أ   الجيش، أ و جزء من نظام)مؤسسة( كالمدرسة، كما يمكن أ ن تكون الرياضة -

 .يةات اجتماعية وهنا يطلق عليها رياضة مؤسس

وهناك رياضة للجميع تتميز بقدر كبير من الحرية والتبس يط وتكون خارج الملاعب 

ومناخ الرياضة للجميع يعمل على تغليب فكرة التعاون على فكرة التنافس  الرسمية بقواعدها،

ا يتيح لكل فرد أ ن يمارس الرياضة مم مع ازدياد الرغبة في مساعدة ال ضعف وال قل مهارة،

 دون أ ن يكون موضع سخرية أ و نقد.

 الرياضة عبر التاريخ: -2

تبين لنا أ نّ الرياضة هي جانب من التربية العامة تعمل على تربية ي من خلا ما س بق 

نسانالفرد تربية كاملة متزنة من جميع النواحي الحياتية  ، فنجد أ فلاطون دعا لضرورة للاإ

تاحةطالب  وقد، ين التربية البدنية والعقلية ...وجود موازنة ب  فرصة التعلم للبنات  باإ

 الفساد. استئصالوممارس تهم للنشاط الرياضي الذي هو وقاية وعلاج يساعد على 

أ نّ  أ يضا كما أ درك دراسات ال دب والموس يقى، تلي" يضع الرياضة  "أ رسطو كانو 

التربية البدنية يجب أ ن تحتل مكانا ضمن  وأ عتقد أ نّ  الصحة العقلية تعتمد على صحة البدن،
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لبدن عن طريق ل تمرن و  من تدريب المنهج الدراسي حتى ينال الطفل أ كبر قدر ممكن

 اللعب .

كانت حيث  ،على ممارسة التدريب والرياضةقد حث  الاإسلام وفي هذا المجال  نجد

النبيي وشجع  ارزة،وركوب الخيل والمب ،والمصارعةياضة الشائعة في ذلك الوقت العدو الر

وقد أ فرد "ابن القيم  ،أ صحابه على تعلم الرمي والتدرب عليه "صلى الله عليه وسلم "

 .الفروس ية"الجوزي" مؤلفا كاملا لها تحت اسم "

بل  أ و قيم، وفي الوقت الحاضر لم تعد الرياضة ذلك النشاط الخالي من أ ي معان  

يادين الحيوية والهامة التي توليها الدول المتقدمة أ همية بالغة وتسخر لها كافة أ صبحت من الم 

لذلك يجب أ ن ينظر للرياضة كمؤسسة  وظائفها على أ كمل وجه، لتؤدياللازمة  الاإمكانات

 ثقافية تربوية. اجتماعية

 :الاإنسانفي حياة  ومكانتها أ همية الرياضة -2

 لما التي تهتم بها معظم الدول، وذلكتعد الرياضة من أ هم الظواهر الاجتماعية 

حيث عن  تحتويه من مزايا عديدة ومفيدة تساعد الفرد على التكيف مع محيطه ومجتمعه،

خراج الكبت الداخلي من ح ل هميتها و قة في ذهنه،اللات عاطريق ممارس ته لها يس تطيع اإ

الصحة  جانبيي اخصوص الاإنسانالكبيرة وانعكاساتها الاإيجابية التي  تعود بالفائدة على 

ويوجزها الباحثان من خلال القراءة المس تفيضة للموضوعات والدراسات  لهالجسمية والعقلية 

نسانالمرتبطة بالموضوع والتي أ جريت حول الرياضة وفوائدها بالنس بة   فيما يأ تي: للاإ

)اللياقة الرياضة تعمل على التنمية الشاملة والمتوازنة لجميع عضلات الجسم  -

كذلك تكسب الجسم القوام السليم الخالي من العيوب أ ي التركيب الجسمي و البدنية(،

وتهدف للس يطرة على البدانة والتحكم في وزن الجسم وتحمي الهيكل العظمي  المتناسق،

 .له وخاصة للمرأ ة

الرياضة تنمي لدى الفرد عناصر اللياقة البدنية وال ساس ية) القوة، السرعة، التحمل  -

وتساعد على سرعة  ،عمل على زيادة السعة الهوائيةتو التوازن ،...(الرشاقة ، والمرونة،

 ت الدم الحمراء التالفة التي تس تهلك عند أ داء الجهد البدني.ياتعويض كر

 .الرياضي أ حسن ضمان ضد مرض الشرايين ممارسة النشاط -

 .والحد من حالات القلق والتوتر العصبيي ،ط الحياةو الرياضة تساهم في التخلص من ضغ -

وبالتالي  لرياضة تعمل على زيادة حجم القلب وذلك من خلال ممارس تها بصورة منتظمة،ا -

لب في ات معدل نبضات القلى كافة أ عضاء الجسم مع ثباإ داد كمية الدم التي تصل تز 

 .الدقيقة
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تعمل الرياضة على تنمية الاإحساس الحركي الجيد وتحقيق التوازن بين عمليات الكف  -

دراكية  ،لتوافق الحركي الجيد وسرعة الاس تجابة الحركيةوالاس تمرار، واكتساب ا والكفاية  الاإ

 وتأ خر ظهور التعب.والطاقة الحركية،  الحركية،

تعمل على اكتساب المواطنة الصالحة ،و ضة في تأ كيد الذات وتقدير النفسهم الريااتس -

 اتي. والانضباط الذ وهي مصدر للبهجة والمتعة واعتياد القيادة والتبعية، للفرد،

ش باع الميول والاحتياجات  تساهم الرياضة في تنمية المعرفة والفهم والتحليل والتركيب، - واإ

 وتكسب الفرد أ نماط التغذية وطرق ضبط الجسم، ،النفس ية مع التطلع للتفوق والاجتياز

كما يزوده تاريخ الرياضة التعرف على ال بطال وقواعد اللعب ولوائح المنافسة وصحة طرق 

 .فني للمهارات وأ ساليبهاال داء ال 

وتوطيد العلاقات  وتقبل ال خرين وبعض الفروق، الرياضة تسهم  في تنمية قيمة التعاون، -

 وفي نشر مفاهيم اللعب الشريف والروح الرياضية. والصداقات ونمو العلاقات الاجتماعية،

ما في بالنس بة للفرد الممارس له  أ همية النشاط الرياضي ومكانته"أ سامة"  ويلخص

 :ييل

 النشاط الرياضي  للممارسة: فقد أ جمع العلماء على أ ن هناك فوائد تربوية ال همية التربوية

 تعلم حقائق المعلومات، ،تقوية الذاكرة جديدة، توسلوكياتعود على الفرد منها تعلم مهارات 

 اكتساب القيم،...(.

 ح في أ نها تحقق للفرد للرياضة والتروي تتمثل ال همية الاجتماعيةالاجتماعية:  ال همية

تثبيت  -(socialisation التطبيع الاجتماعي) - غرضين أ ساسين للمجتمع الذي يعيش فيه:

 (. 10، ص 0881)أ سامة ،وترس يخ القيم الاجتماعية

من  (أ نّ الرياضة ضرورة وحاجة مهمة0812)Boyleوفي الس ياق نفسه يرى بويل 

ذا لم تجد متنفسا لها من خلال  انية،من غريزة العدو حاجات الانسان في سبيل تحريره  التي اإ

نها تجد قنوات أ خرى غالبا تنعكس بال ذى على المجتمع، ولهذا  ما أ نشطة كالرياضة فاإ

 (.26،ص 0882)الخولي،بمثابة صمام أ مان للمجتمعفالرياضة 

 وعموما تكمن ال همية ال ساس ية للرياضة حسب الجمعية العامة لل مم المتحدة

لجميع المواطنين على حد سواء ذكر أ م أ نثى ويتمثل  ياضة والترويح حق  ("بأ نّ الر0816)

 ذلك في ثلاثة محور كما يلي:

 الرياضة والترويح محليا .  -

 الرياضة والترويح قوميا . -



9 
 

 (.12، ص 0881)أ سامة ،والترويح دوليا.الرياضة  -

 :اونظرة المجتمع الجزائري لهو  في الجزائر النسويةالمحور الثاني: الرياضة 

 النشاط البدني والمرأ ة : -0

رهل ووقاية العضلات الحركي هو السبيل ال كيد لحماية جسم المرأ ة من الت النشاط

لقلق والاكتئاب كما يساعد النشاط البدني على تخفيف حدة الكرب وا من الارتخاء،

صابتهن بالاكتئاب  والشعور بالوحدة، وهو أ مر يهم النساء بصفة خاصة نظراً ل ن معدلات اإ

تساوي ضعفي هذه المعدلات تقريباً بين الرجال، سواء في البلدان المتقدمة أ و النامية. وقد 

ثبت أ ن الجمع بين النشاط البدني المنتظم والنظام الغذائي المناسب من أ نجح وسائل 

لى المتوسطة والحفاظ على وزن مثالي لجسم المرأ ة، كما يساعد  مكافحة السمنة الخفيفة اإ

لى حد بعيد على الوقاالنشاط البدني  الذي يعد مرضاً تصبح العظام  ية من تخلخل العظام،اإ

 بسببه هشة سريعة الكسر.

 :للرياضة فوائد بالنس بة  للمرأ ة  تتمثل في عموماو 

 .التخلص من الوزن الزائد والقضاء على الترهلات خاصةً في منطقة البطن وال رداف -

كساب الجسم الليونة والمرونة، وتقوية العض  -  لات والعظام والمفاصل.اإ

 الحصول على جسم رياضيّ ممشوق ومتناسق.  -

 .محاربة مظاهر الش يخوخة وتقَدُم العُمُر، وتحسين الدورة الدموية  -

 التخلص من أ مراض القلب والشرايين وال وردة.  -

ممارسة الرياضة ضرورية للمرأ ة الحامل فهيي تسُاعد على تسهيل عملية الولادة وتوس يع  -

 وبالتالي سهولة مرور رأ س الطفل. منطقة الحوض 

الرياضة تفيد المرأ ة بعد الولادة الطبيعية أ و القيصرية لشدّ منطقة البطن، وتحسين ضخ  -

فراز الحليب.  الدم، وزيادة اإ

ممارسة الرياضة للمرأ ة الحامل يعمل على تقليل الاإصابة بضغط الدم وسكر الحمل،   -

 ك. ويقللّ من حدوث تسمم الحمل وزلال الحمل كذل

الرياضة تساعد على تحسين مزاج المرأ ة وتقليل الشعور بالوحدة والاكتئاب من خلال  -

 النشاط البدني، وكذلك من خلال ممارسة الرياضة في الهواء الطلق، أ و في مجموعات. 

الرياضة ضرورية للمرأ ة في سن اليأ س وبعد انقطاع الطمث للتخفيف من أ ثار انقطاعها  -

 .وتعمل على تحسن مزاج ونفس ية المرأ ة، ونفس ية السلبية من ناحية جسدية

 .ممارسة الرياضة للمرأ ة في فترة الحيض تساعد على نزول الدم والتخلص من أ لام الظهر -

 ممارسة المرأ ة الجزائرية للرياضة:ل نظرة المجتمع الجزائري  -2
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في كل  اجتماعيالرياضة أ صبحت حدث  من خلال ما س بق يتبين لنا أ نّ 

عتبر الميدان الرياضي بمثابة مصدر رضا لكل الفئات ي حيث  ثقافاتها، فباختلاالمجتمعات 

شكالية التخلي عن ممارسة  وخاصة ال طفال والمراهقين بالدرجة ال ولى، والمفارقة تتعلق باإ

ين باعتبارهما خبرة الباحثَ  خلال ومن الاإناث،الرياضة خلال مرحلة المراهقة وخاصة عند 

وطلاب يدرسون في مختلف  تلاميذ أ مر دان التعليمي ووليييأ س تاذين لمدة طويلة في المي

مارسة الرياضة م من نبناته يمنعونومشاهدتهما العيانية ل ولياء التلميذات  التعليمية،ال طوار 

يرجع رفض ال باء ومنع و  ،شهادات طبيةباس تعمال وذلك عن طريق الاإعفاء  المدرس ية،

 تتمثل في ال تي : الاعتبارات ن م للعديد ببساطةمن ممارسة الرياضة  مبناته

ليها وخوف أ سرتها النظرة السلبية للمجتمع للفتاة التي تمارس الرياضة، -  من  النظر اإ

 بالاحتقار والدونية.

 لنشاط الرياضي.ل لفتاة امعارضة ال هل وال سرة ممارسة  -

يمان ال سرة الجزائرية بتعارض بعض الرياضات التي تمارسها -  تقداتالمع  القيم مع المرأ ة اإ

 كرة القدم.و   والجمبازالدينية كالس باحة 

 بها، خصوصية المحافظة التي يتميزاللمجتمع الجزائري و العادات والتقاليد السائدة في ا -

لى تصغير  ،لتمييز الذكر عن ال نثى الرؤية الجاهلية والتي تحمل في طياتها مما يؤدي اإ

 نعها من ممارسة الرياضة.م وتضئيل ال نثى و 

 علمة مدربة متخصصة للتربية البدنية في المؤسسات التربوية .عدم وجود م -

لى سمعة الفتاة. تسيءالاعتقاد السائد بأ ن الرياضة  -  اإ

 والتجهيزاتوال ماكن اللائقة داخل المؤسسات التربوية، الخجل وعدم وجود الملاعب  -

 الرياضية الخاصة بالنساء. والوسائل

 الثقافي للمجتمع الجزائري. الاختلافو  تدني المس توى الثقافي لل سر الجزائرية، -

لا على أ كتاف المرأ ة والرجل نّ أ  وجود جهل وعدم المعرفة بأ   - ي تقدم ل ي وطن لا يكون اإ

 ا.معً 

الوضع المادي الذي تواجهه المرأ ة وال سرة والتضخم الاقتصادي الذي ينعكس على  -

 صعب ممارسة المرأ ة للرياضة.ال مر الذي يُ  ،المس توى المعيشي

 :  لتشجيع المرأ ة على ممارسة الرياضةوضع استراتيجيات ومقترحات  الثالث: المحور

بالاإنسان في  للارتقاءخلال ما س بق يتضح لنا بأ نّ الرياضة وس يلة فعّالة ناجحة  من

حتى أ نها في كثير من ال حيان لتس بق بالفرد نحو السلامة الصحية  ،مراتب التفوق البدني

لهذا ازدهرت في الوقت الحاضر المراكز  ذاء والدواء،أ سرع مما يس بق به كثير من الغ
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حيث يجد فيها المحتاجون للحركة البدنية مرادهم من ال جهزة  ،ةالتأ هيليالرياضية وال ندية 

نسان  والوسائل والتدريب ما يعينهم على تجاوز أ زماتهم الصحية في وقت قلت فيه حركة الاإ

ولم تسلم المرأ ة من  كثير من أ عماله البدنية،حين نابت عنه ال لات الصناعية في  اليومية،

ن مسؤولية تحقيق الوقاية تقع على عاتق الحكومات هذا في المنزل، كما تقع على  ولذا فاإ

 . ال فراد سواءً بسواء  

ينبغي أ ن تتكاتف الجهود للتخطيط بشكل جيد وفعال وقابل للتنفيذ لتحقيق  وعليه

ويمكن  والمحافظة على نسائنا وبناتنا، ظة عليها،الغاية المثلى وهي صحة المجتمع والمحاف

س يجعل  ،اللازمة الاإمكاناتتحقيق ذلك عن طريق  التكفل الجيد والاهتمام اللائق وتوفير 

 الرياضة النسوية تنجح لا محال  وعليه يقترح الباحثان ما يلي:

ة النسوية في وترقية الرياض ،التوعية بأ همية الرياضة وأ ثارها الايجابية في حياة المرأ ة -

 الجزائر يجب أ ن يمر عبر تطوير الرياضة المدرس ية.

طارات نسوية في الميدان الرياضي - مناصب  تمكين المرأ ة من اعتلاءو  ،العمل على تكوين اإ

طار المسؤولية  "الرياضة للجميع".  وتشجيع النشاطات البدنية في اإ

والاقتصادية  ،والاجتماعية ،يةبالفوائد الصح  والاإرشادبالتوعية  القيام على الصعيد الوطني -

 للنشاط البدني. 

علامية نسائية في مجال  دعم وتشجيع البطلات الرياضيات، -  الاإعلاموخلق كوادر اإ

 الرياضي. 

 الشراكة مع الهيئات الوطنية المعنية بالرياضة من أ جل تدعيم وتعزيز الرياضة النسائية . -

نتاج مواد - علامية مختلفة توضح ال ثار الصحية و  اإ النفس ية الايجابية لممارسة المرأ ة للرياضة اإ

وتعرف بسيرة وانجازات البطلات الرياضيات من النساء  وال ثار السلبية لعدم ممارس تها،

الجزائريات والعربيات وتعرف بالتحديات التي واجهتهن ومناقشة كيفية التصدي لها مع 

 ال جيال الجديدة.

في ني والرياضة للجميع والنشاط البد البدنية، طنية المتعلقة بالتربيةالو تقوية الس ياسات  -

عداد حلقات تلفزيونيه تعرض بطلات رياضية نسائية من ثقافات مختلفة. و ،المدارس  اإ

 . وفي ال سرة والمجتمع ،برامج توعية للنشاط البدني في الخدمات الصحية وتعزيز تنظيم -

أ خواتها النساء في أ ماكن مع  وفي أ وقات محددة ،أ ن تمارس المرأ ة الرياضة بلباس محتشم -

 أ س تاذا، أ و عن أ عين الرجال سواء كان مدربا، بعيدة )قاعات رياضية نسوية( خاصة بهن

 طالبا أ و مشاهدا.  أ و
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تخصيص نس بة من المبالغ و  ،تيسير اس تخدام أ فراد المجتمع للمرافق الرياضية المحلية -

صة للرياضة من أ جل الترويج ل همية النشاط البدني  .المخصَّ

لترويج للنشاط البدني والرياضة للجميع في المناس بات الرياضية للمحترفين والهواة ا -

 والمناس بات الرياضية المدرس ية .

 تنفيذ ما يكفي من برامج التربية البدنية، من قِبَل مدرسين مدربين على المناهج الدراس ية. -

مؤسسات مختلف الفي و  ومرافق رياضية كافية داخل الحرم الجامعيتوفير ملاعب  -

 . بويةر الت

ذاعة رسالات التحفيز  المجتمع، أ فرادفتح أ بواب المرافق الرياضية المدرس ية أ مام  - واإ

 والمعلومات المتعلقة بفوائد النشاط البدني. 
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