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 اهمية الرياضة الصباحية
 

 أ.م.د. رامي عبد الأمير حسون
 

 كلية التربية البدنية / وعلوم الرياضة
 

ان الرياضةةةةةةةة الصةةةةةةةباحية متمةةةةةةةة  ةةةةةةةدا يةةةةةةةي حياتنةةةةةةةا اليوميةةةةةةةة وا  لبيةةةةةةةة  يةةةةةةةر متتمةةةةةةةين بتةةةةةةةا        
 بالر م من انتا تعتبر من ا مور ا ساسية لبناء  سم سليم صحي .

بالتمةةةةةارين الرياضةةةةةية الصةةةةةباحية أمةةةةةرًا يةةةةةي  ايةةةةةة الصةةةةةعوبة بسةةةةةب  التعةةةةة  و البًةةةةةا مةةةةةا يكةةةةةون ال يةةةةةام 
الةةةةةةتس بةةةةةةد تسةةةةةةببح للبةةةةةةلان منةةةةةةت الصةةةةةةباا البةةةةةةاكر  ولكةةةةةةن ل عتيةةةةةةاد علةةةةةة  التمةةةةةةارين الصةةةةةةباحية 
ي ةةةةةة  ال يةةةةةةام بتةةةةةةا باري ةةةةةةة صةةةةةةحيحة لضةةةةةةمان الحصةةةةةةو  علةةةةةة  نتةةةةةةا    يةةةةةةد  دون حةةةةةةدو  التعةةةةةة  

 بةةةةةةد مةةةةةةن عمةةةةةة  ال حةةةةةةن البةةةةةةدني الةةةةةة  م والإرهةةةةةةاة نتي ةةةةةةة ممارسةةةةةةة التمةةةةةةارين الرياضةةةةةةية   لةةةةةةتل  
ببةةةةةة  البةةةةةةدء بالتمةةةةةةارين الرياضةةةةةةية   وكةةةةةةتل  وضةةةةةةة لاةةةةةةا وأهةةةةةةدا  لمعريةةةةةةة السةةةةةةب  وراء ممارسةةةةةةةة 
التمةةةةةةارين الرياضةةةةةةية مزةةةةةة   يةةةةةةاد  الةةةةةةو ن أو ت ليةةةةةة  الةةةةةةو ن وتلةةةةةة  لتحديةةةةةةد نةةةةةةو  الرياضةةةةةةة المناسةةةةةة  

 ممارسة الرياضة بانتظام وببك  يومي وتل  ل علتا عاد    وا  . وكتل 
وهنةةةةةةةا  العديةةةةةةةد مةةةةةةةن التمةةةةةةةارين التةةةةةةةي يلنصةةةةةةة  بممارسةةةةةةةتتا صةةةةةةةباحاً ببةةةةةةةك   لةةةةةةةان  مزةةةةةةة    تمةةةةةةةارين 

 التمدد   التها  يي ن هة او ال رس   تمارين الضغا ...........الخ(. 
وببةةةةةةك  عةةةةةةام ينصةةةةةة  العلمةةةةةةاء بعةةةةةةدم ا تةةةةةةاد ال سةةةةةةم وتن يةةةةةةت التمةةةةةةارين ال وي ةةةةةةة لةةةةةة   يتةةةةةةر  بصةةةةةةير  

عةةةةةةا  اابةةةةةةة ال سةةةةةةم  والتركيةةةةةة  وا هتمةةةةةةام بعوامةةةةةة  ألةةةةةةر  بتةةةةةةد  حةةةةةةرة الةةةةةةدهون  بالإضةةةةةةاية  لةةةةةة  مرا
والةةةةةةتها بنظةةةةةةر ا عتبةةةةةةار مزةةةةةة    النظةةةةةةام الغةةةةةةتا ي    و ةةةةةةود  النةةةةةةوم   والأدويةةةةةةة التةةةةةةي يتناولتةةةةةةا ال ةةةةةةرد 
  وا سةةةةةةتمتا  أزنةةةةةةاء التمةةةةةةرين حيةةةةةة  ي يةةةةةةد تلةةةةةة  مةةةةةةن ر بةةةةةةة البةةةةةةلن يةةةةةةي ا لتةةةةةة ام بةةةةةةالتمرين دون 

تمةةةةةةرين وأدا ةةةةةةح بالبةةةةةةك  الصةةةةةةحي  والسةةةةةةليم بةةةةةةدً  بةةةةةةعورل بالملةةةةةة  (   وكةةةةةةتل  التركيةةةةةة  علةةةةةة   ةةةةةةود  ال
 من التركي  عل  عدد مر ات تابي ح ي ا وتل  لت ن   الإصابات.

 
 


