
 PDFبحث حول التغذية والصحة والرياضة مقدمة 

رٌن ها عن عن الضلعٌن الآخلرٌاضة، ثلاثة أضلاع لا ٌغنً إحداو التغذٌة والصحة

السلٌمة، تساهم بصورة مباشرة فً صحة الشخص نسان، حٌث التغذٌة فً حٌاة الإ

نه بدون غذاء اء الرٌاضً، حٌث إدً الأنفسٌة، وكذلن تلعب دور مهم فوال الجسدٌة

السٌئة تؤثر أن التغذٌة  ستفادة من التمارٌن، كماالا على مكنن الحصوللا ٌ ؛جٌد

 .على لدرة التحمل أثناء التمرٌنسلبٌاً 

ورة مباشرة على الأداء ٌؤثر بص حٌث إنه لن بخصوص الاهتمام بالصحة،الأمر كذ

، كذلن ل أثناء ممارستها، وكذلن المدرة على التركٌز، من حٌث لدرة التحمالرٌاضً

ل شكفهً تؤثر أٌضًا ب وبحسب الدراسات اضة بالنفع على الصحة البدنٌة،تعود الرٌ

مثل لعب  الجماعٌةضات ، على وجه الخصوص الرٌاٌةملحوظ على الصحة النفس

  كرة المدم، وغٌرها.

 التغذية والصحة والرياضةأهمية 

عنصر من أهمٌة كل  PDFبحث حول التغذٌة والصحة والرٌاضة نتناول خلال 

   خلال الفمرات التالٌة: دةة على حالثلاث

 مةيالسل أهمية التغذية -1

 :أهمٌة التغذٌة فً الصحة والرٌاضةخلال النماط التالٌة نوضح من 

 :من ٌحتاجهام غذائً متوازن ٌمنح الجسم ما اتباع نظ مد الجسم بالطاقة 

 ات ومعادن، مما ٌمده بالطالة اللازمة.بروتٌنو كربوهٌدرات

 :ز بتنوع عناصره الغذائٌة، غذائً الصحً ٌتمٌالنظام ال الحفاظ على الوزن

 اج من عناصر، وٌشعره بالشبع.مما ٌمنح الجسم ما ٌحت

 :ومعادن،  فٌتامٌناتالتغذٌة السلٌمة تمنح الجسم ما ٌحتاج من  تعزيز المناعة

 ة فً التعزٌز من مناعة الجسم.اهم بصورة مباشرتس

 :من خلال ، علالة التغذٌة بالصحة والرٌاضةتتضح  تحسن الصحة العامة

 .الأداء الرٌاضً، وةصحالعلى سلٌم ائً اللغذالنظام اأثر 

 :همة مثل جسمن عناصر م تناول الطعام الصحً، ٌمنح تحسين الذاكرة

  ، وغٌرها من عناصر تفٌد الصحة العملٌة، وتحسن الذاكرة.3ا أمٌغ

 :ة تحتوى على أطعمة تمنح الجسم عناصر التغذٌة الصحٌ تحسين المزاج

 .حسٌن المزاجتبشكل كبٌر فً  تساهممهمة 



 صحةلالحفاظ على اأهمية  -2

ونشٌر إلى أهمٌة ؛ PDFبحث حول التغذٌة والصحة والرٌاضة نتابع من خلال 

 على الصحة خلال النماط التالٌة: الحفاظ

 بشكل مباشر فً الشعور بالرضا وتحسن حالتن  الحفاظ على الصحة ٌساهم

 .فسناء حوائجن بنضالنفسٌة، وٌنبع ذلن من الشعور بالعافٌة ول

  الثمة بالنفس، الصحة الجسدٌة تعد من العوامل الرئٌسٌة التً تبعث على

 لن من ثمة الإنسان فً لدرة جسده.حٌث ٌنبع ذ

 الحٌاة، حٌث  مناحً مختلفبالصحة الجٌدة فً المدرة على التصرف  تسهم

 من المرارات.ٌمنحن حرٌة اتخاذ العدٌد  المعافىالجسد إن 

 حة البدن تساهم صدق المول بأن العمل السلٌم فً الجسم السلٌم، حٌث إن ص

 .ل، ولدراتهصحة العمحوظ على بشكل مل

 والنشاط البدني أهمية الرياضة -3

 ممارستها،بدن ونفسٌة تتمثل أهمٌة الرٌاضة فً عدٌد الفوائد التً تعود على 

 :PDFبحث حول التغذٌة والصحة والرٌاضة خلال ونوضح 

 المهارات، مثل  الرٌاضة تحسن من تعلم ممارسة المهارات الحياتية: تعزيز

  بنظام صحً. الالتزامتساهم فً  كما اتخاذ المرارات،

 :الرٌاضات بوجه عام، والرٌاضات الجماعٌة على  زيادة قدرات التواصل

من لدراته فً  وتحسن الانخراط،وجه الخصوص، تشجع الشخص على 

 التواصل.

 :على  مباشرممارسة التمارٌن تعود بالنفع بشكل  تحسين الصحة البدنية

 ، وتملل من فرص الإصابة بالسمنة، والأمراض.الصحة الجسدٌة

 :م لٌالة عالٌة، مما تساهم الرٌاضة كذلن فً منح الجس تحسين اللياقة البدنية

 ٌمً الإنسان من التعرض للإصابات والتشنجات العضلٌة.

 :جسم الحٌوٌة والنشاط، مما لالرٌاضة تمنح ا ممارسة تكافح الشعور بالخمول

 الشعور بالخمول. ٌملل من فرص

 السليمة التغذية

نتناول تعرٌف أول عناصر  PDFبحث حول التغذٌة والصحة والرٌاضة من خلال 

ظام غذائً متوازن إن اتباع نفً التغذٌة السلٌمة، حٌث  والمتمثلالحٌاة الصحٌة 

لوظائف الٌومٌة تعٌنه على أداء ا (طالةٌمنح الجسم ما ٌحتاجه من سعرات حرارٌة )



لتنفس، وغٌرها، وكذلن ممارسة النشاط مثل ضخ الدم، وا عملٌات حٌوٌة، من

 الٌومً الحركً مثل المشً.

حاجة الجسم من السعرات الحرارٌة، لد تتسبب فً  ٌة أكبر منلذا فإن استهلان كم 

زٌادة الوزن، حٌث ٌموم الجسم بتخزٌن الزائد عن حاجته من السعرات الحرارٌة 

تلاف ة الصحٌة ٌختلف باخعلى صورة دهون، وجدٌر بالذكر أن نظام التغذٌ

الشخص، تبعاً لعمره، وجنسه، وأسلوب حٌاته، حٌث ٌحتاج الرٌاضً لكم سعرات 

 حرارٌة، أكثر من الشخص العادي.

 الصحة على الحفاظكيفية 

أهمٌة الحفاظ على  ؛PDFبحث حول التغذٌة والصحة والرٌاضة خلال  أوضحنا

 ل ما ٌلً:كٌفٌة الحفاظ علٌها خلانتناول والصحة، 

 :سمن الحصول على ٌضمن لجالنظام الغذائً الصحً  نظام غذائي متوازن

 ً ٌحتاجها.حرارٌة، والعناصر الغذائٌة الت سعراتمن ما ٌحتاجه 

 :الخضروات ً من ٌجب ألا ٌخلو نظامن الغذائ تناول الفواكه والخضروات

 .تبالفٌتامٌناحٌث إنها تمد الجسم بالألٌاف، وتعد مصدر غنً  والفواكه،

 :ف إلٌها ألوان المعلبات عادة ما تكون مضا الحد من تناول المعلبات

 مما لد ٌصٌب الشخص بمشكلات صحٌة. ظة،د حافصناعٌة، وموا

 ة بالأمراض مٌن الإصابخصٌة تالش ننظافت :الشخصية الحفاظ على النظافة

  .المعدٌة

 :مد جسمن فعة ٌللأشعة الشمس النا التعرض التعرض لأشعة الشمس المفيدة

  بما ٌحتاجه من فٌتامٌن د، مما ٌحسن المزاج، وٌملل من التوتر.

  النوم الصحً مهم جدًا لصحة جسدن وعملن من النوم: قسط كاف  الحصول ،

 .فً اللٌل لولت كاف  لذا ٌجب الاهتمام بانوم 

 :للولاٌة  حفاظ على شرب السوائل على مدار الٌوممهم المن ال شرب السوائل

 الحفاظ على حٌوٌة الجسم.من الإصابة بالجفاف، و

 :رفاهٌة أن تموم بممارسة التمارٌن، وإن س بمهم ولٌ أمر ممارسة الرياضة

 على الألل.دلٌمة من الٌوم  33لمدة نت كا

 الرياضةأنواع 

إلى أهمٌة الرٌاضة،  PDFبحث حول التغذٌة والصحة والرٌاضة خلال أشرنا 

 صحة، وفٌما ٌلً نتناول أنواع الرٌاضة:ودورها فً تحسٌن ال



 :شكل أساسً على الأداء تعتمد بهً الألعاب التً  الرياضات الجسدية

 جبً وغٌرها.ثل ألعاب الموى، والرسدي مالج

 :لن الرٌاضات إلى جسم  تحتاج تلا رياضات تعتمد على التناسق الحركي

 ً، مثل تنس الطاولة، والبلٌاردو.د على التناسك الحركإنها تعتمبمدر  لوي،

 فً التعامل الرٌاضً على مهارة تعتمد  :عناصر أخرىعتمد على رياضات ت

 :خرى، مثلر أمع عناص

o لفروسٌةارٌاضة ً الحٌوانات ف. 

o  ًالتجدٌفرٌاضة الموارب ف. 

o  1 الفورمولالٌادة السٌارات فً رٌاضة مثل. 

 :اط العملً، وع من الرٌاضات بممارسة النشذا النٌهتم ه الرياضات العقلية

 وأشهرها لعبة الشطرنج.

 PDFبحث حول التغذية والصحة والرياضة خاتمة 

، إذ التغذٌة والصحة والرٌاضةالنماط حول  أهمخلاصة ما تمدم نكون لد غطٌنا 

، إذ إن لإنسانلة الوثٌمة بٌن الثلاثة عناصر، وأهمٌتها فً حٌاة اأوضحنا العلا

ن نظام غذائً صحً ومتوازن، كما ؛ بدوبحكالرٌاضة لا ٌمكن الاستفادة منها 

رنا إلى دور كلًا من الرٌاضة والتغذٌة السلٌمة فً التحسٌن من صحة الإنسان أش

 الجسدٌة، والنفسٌة.


