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 الرياضة والمرأة

يظن البعض ان الرياضة غير ضرورية لممرأة ، وانيا لا تتناسب وتكوينيا      
البيولوجي ، كما ان وقارىا وحشمتيا تمنعيا من ممارسة الأنشطة الرياضية وخاصة 
في مرحمة المراىقة والرشد وىذا الموقف لا شك بانو خاطئ يتنافى مع الحاجات 

قف يجب التخمص منو لان المرأة ربما كانت الفسيولوجية والنفسية لممرأة ، كما انو مو 
اكثر حاجة لممارسة مختمف الأنشطة الرياضية من الرجل وتشير الدراسات الحديثة 
ليذه الحقيقة ، كما تشير الى أىمية ممارسة الرياضة لممرأة وضرورتيا في مختمف 

واعد مراحميا العمرية مثل الرجل مع الفارق في طبيعة الرياضيات ونوعيا وتباين ق
 الممارسة واسسيا 

 ان العوامل الموجبة لممارسة المرأة الرياضية ىي :

ان المرأة اقل حركة وتعرضا لميواء الطمق، كما ان حياتيا الاجتماعية اضعف من  . أ
 الرجل ولابد من تعويض ىذه الحياة السمبية بممارسة الأنشطة الرياضية .

ع مينتيا في المكتب او المصنع الى لا تحتاج طبيعة عمل المرأة في البيت ونو  . ب
تحتاج الى حركة ونشاط تعويضي من خلال ممارسة النشاط  فأنياجيد كبير ومن ثم 

 الرياضي.

معيا  تتأثرتتعرض المرأة الى تقمبات صحية في فترات الحيض والحمل والولادة  . ت
صحتيا ونشاطيا وتصبح بحاجة ماسة الى تمرينات وانشطة تعويضية ووقائية 

 تناسب وطبيعة التغيرات الفسيولوجية التي تحدث في مثل ىذه الحالات .ت

 



المرأة اكثر تعرضا لمسمنة وضعفا في المياقة بحكم تكوينيا البيولوجي ومن ثم  . ث
تحتاج الى مزاولة الأنشطة الرياضية وبشكل مستمر لان نسبة الشحوم في جسم  فأنيا

 .% (82،8المرأة تبمغ تقريبا ) 

المرأة الى تقمبات نفسية وعاطفية اكثر من الرجل بحكم تكونيا العاطفي  تتعرض . ج
ونضجيا النفسي ، وخير وسيمة لمتغمب عمى ىذه التقمبات ىي ممارسة الرياضة من 

 اجل تجديد طاقتيا وتغير روتين حياتيا.

ومن ىذا نعرف انو حتى سن البموغ تكون الاناث مثل الذكور ، عند الوصول لسن 
ىرمون الاستروجين لدى الاناث وىرمون التستوسترون لدى  تأثيرسبب البموغ وب

الذكور تبدأ التغيرات في حجم الجسم وتركيبو بصورة واضحة ، حيث يعمل ىرمون 
الانوثة عمى زيادة ترسيب الدىن لدى الاناث في مناطق الصدر والجزء السفمي من 

الى طولين النيائي مبكرا الجسم ، كما يزداد نمو الييكل العظمي حيث تصل الاناث 
عن الذكور ، وبالرغم من ذلك نجد ان الاناث الرياضيات وخاصة العداءات يتمتعن 

 بالنحافة والرشاقة ولديين القدرة عمى التخمص من الدىون .

 في ممارسة المرأة للأنشطة الرياضية في الحالات الخاصة اءمملعاء اار لقد برزت 

 الشيرية :الرياضة في فترة العادة -1

بعض الاناث يجدن صعوبة في ممارسة النشاط الرياضي اثناء ىذه الفترة ،     
والبعض الاخر لا يتأثر بيذه الفترة فبعض السيدات سجمن أرقاما عالمية قياسية اثناء 
ىذه الفترة ، الا ان ىذا ليس بمقياس ان نقيس عميو جميع النساء ، وفيما يمي 

مدرسين والمدرسات ولمطالبات المتدربات خلال فترة الارشادات والنصائح لكل ال
العادة الشيرية تمنع الفتيات في سن المراىقة من ممارسة التمارين والألعاب وخاصة 

 مسابقة العاب القوى والجري لمسافات طويمة :



 درجة مئوية 11تمنع السباحة وخاصة في المياه الباردة التي تقل درجتيا عن  . أ

ممارسة التمرين او في اثنائو يجب مراجعة الطبيبة  مالم لعدعند ظيور أي  . ب
 المختصة

 الرياضة اثناء الحمل :  -8

ممارسة التمارين الرياضية الخاصة وتحت اشراف اخصائيات وكذلك ممارسة      
رياضة المشي من الأنشطة المفضمة خلال فترة الحمل ويفضل ان تكون الممارسة 

شراف مختص ، وفيما يمي بعض الارشادات الخاصة عمى وفق برنامج متقن وتحت ا
 بيذه الفترة 

 تجنب الحركة المفاجئة . أ

 تجنب حمل أشياء ثقيمة وكذلك تجنب الحركات المفاجئة. . ب

 الرياضة بعد الولادة : -3

 وجد عدة عوامل فسيولوجية تؤثر في الجنين في اثناء التدريب الرياضي وىي     

رحم الام نظرا لزيادة تدفقو الى العضلات العاممة في اثناء ضعف تدفق الدم الى  . أ
 ممارسة النشاط الرياضي .

 ارتفاع درجة حرارة الجسم في اثناء التدريب الرياضي . . ب

 استيلاك جزء كبير من الطاقة اثناء التدريب . . ت

 ممارسة النشاط الرياضي الشديد قد يؤدي الى الإجياض . . ث

ومن المخاطر المحتممة عمى الام الحامل نتيجة ممارسة النشاط الرياضي ىو نقص 
السكر في الدم والذي يمكن ان يؤدي الى غيبوبة . لذلك لابد من ممارسة المرأة 



لمرياضة تحت اشراف متخصصين اثناء الحمل وان تكون ىذه التدريبات مقننة فيذا 
 يقود الى فوائد أىميا :

 المياقة البدنية ومعدل الطاقة لدى الام .زيادة مستوى  . أ

 خفض مستوى الضغط عمى القمب. . ب

 المحافظة عمى وزن الجسم ورشاقتو وعدم الإصابة بالسمنة. . ت

 تحسن الحالة النفسية للام . ث

 .ويسيساعد عمى الوضع بسيولة  . ج

ان المرأة يمكن ان تمارس رياضات مختمفة ىي ملائمة ليا كما الألعاب        
الجماعية كمعبة كرة السمة ، الطائرة ، وكرة اليد فضلا عن ذلك الرياضات الفردية 
والزوجية كالتنس الأرضي وتنس الطاولة والسكواتش والريشة والطائرة وكذلك تستطيع 

 والأجيزة والعاب القوى المختمفة . ممارسة الحركات الأرضية في الجمباز

وتستطيع المرأة ان تمارس أي نوع من أنواع الرياضات لغايات الترويح وفق قواعد   
وتعميمات خاصة بيا . وىناك بعض الألعاب الرياضية غير مناسبة لممرأة وطبيعة 

 ق .تكوينيا مثل رفع الاثقال ، الملاكمة ، المصارعة ، وكرة القدم ، وىوكي الانزلا

لذلك فالحرص يجب ان يتوافر لدى المجتمع في تقبل ممارسة المرأة لمرياضة      
وفق توفر الضوابط والشروط الشرعية الصحيحة ، واذا كانت ممارسة الرياضة في 
اطار الوضع المحافظ عمى خصوصية المرأة المسممة ومراعيا لطبيعتيا الانثوية 

ناك ما يمنع من ان تقضي الفتاة جزءا من وكان المحيط الاشرافي من النساء فميس ى
وقتيا الضائع في شيء قد يفيدىا ولو عمى الصعيد الصحي ومكافحة السمنة 

 وامراضيا الفتاكة.   


