




هوية���áلنسائية ى���áل تأثير���áلرياضة��عل
ل كي ى��تش ما�ëسة���áلرياضة��تساعد���áلنسا���Ûعل م

ن ه طي ي�����áلرياضا���äتع ل���ßيجاب ك ن��بش ه هويت
طر ن���áلأ ن�ý���Øللخر���æ�ýم ه ن���Ýنفس �áلفرصة��للتعبير��ع

�û�Ýما�� ك ن���� ه كت ن��حر قد��تحد��م ي�� قليدية���áلت �áلت
ن طولا���äتعز���ìم ي���áلفر÷����áلرياضية���á���ý�Ýلب كة��ف �ëمشا �áل

ماعية قا�á���äجت لا ق��ع ما��يخل ما���Ø�Ûم �á���ç�ý�ëلتعا�á�ý���û�ýلانت
���Ûلنسا�áن�� قوية��بي

ي ماع كوسيلة��للتغيير���áلاجت �áلرياضة��
ن ي����م ماع ا���ýسيلة��للتغيير���áلاجت تُعتبر���áلرياضة���Ýيضً

هر ظ ماعية���Øتُ قافية���á�ýلاجت كسر���áلحو�áجز���áلث ���ùلا خ
ى قا���ä�á�ë�éعل ن�� ه م���Ýن ف���Ýنحا�á���Ûلعال ي��مختل �áلنسا���Ûف
كانت قليديًا�� ي��مجالا�ë���äياضية��ت ق���áلنجا���çف قي تح

كانة ن��م م ط�� ق هذ�á���áلتغيير��لا��يعز���ìف �����ëكو صة��للذ ص مخ
�úهو ف��مف ل��يُعيد��تعري مع���Øب مجت ي���áل مر���ã�Ýف �áل
���ÿ ى���áلتحد قد���ã�ëعل قو�á�ý���ãل ل���áل م �áلأنوثة��ليش



�Ýهم��فو�áئد���ëياضا�á���äلفنو�á���ûلقتالية
�����ã�Ýلنفس��للمر�áعن�����óلدفا�á�ý

تُعتبر���ëياضا�á���äلفنو�á���ûلقتالية���á�ýلدفا���óعن
�áلنفس��من���áلأنشطة���áلتي��يمكن�����û�Ýتناسب
�áلمر���ã�Ýكما��تناسب���áلرجل�ë���Øغم��ما��قد��يُعتقد

�äلرياضا�á���üتتميز��هذ�����ãعنها��من��قسو
�Øلصحية�á�ýلجسدية���áئد���áبأنها��غنية��بالفو
بالإضافة���ßلى��تأثير�áتها���áلإيجابية��على

�áلنفسي����في��هذ�á�ýلعقلي���á���þلمستو�á
�ûتكو���û�Ýكيف��يمكن�����ðنستعر���Ø�ùلمقا�á
���ã�Ýية��للمر�ë�ýضر�ýمناسبة�����äلرياضا�á���üهذ



�áلفو�áئد���áلجسدية
قة طر÷���لتعزيز���áلليا ل���áل ن���Ýفض قتالية��م تُعَد�á��ّلفنو�á���ûل

��ها���áلجسدية ل��فو�áئد م �áلبدنية����تش
ي م��ف ه س قتالية��تُ ما�ëسة���áلفنو�á���ûل ����م�ãقو �������ìيا�á���ã�éل

قد�á���ã�ëلبدنية�� ن���áل لا�ý���äتحسي قوية���áلعض ت
�ûلخاصة��بالفنو�áن�� ما�ëي مر�ýنة����تساعد���áلت ن���áل ������تحسي
طر ن��خ ل��م قل ما��ي م���Øم ى���ìيا���ã�éمر�ýنة���áلجس قتالية��عل �áل

���äلإصابا�á
�þ هذ�á���üلرياضا���äمستو طلب�� ل����تت م ن���áلتح ������تحسي
ى قد���ã�ëعل ن���áل ن��م حسّ ما��يُ ي���Øم ل���áلبدن م ن���áلتح عالٍ��م

���úل��عا ك ل��بش م �áلتح
س ن���áلنف ����تُعتبر���ëياضا�á���äلدفا���óع�û�ìلو�áف�� ������تخفي

ما��يساعد �ýسيلة��فعالة��لحر÷����áلسعر�á���ä�áلحر�ë�áية���Øم
���û�ìلو�á���ã�ë�á�é�ßي�� ف

صحية �áلفو�áئد���áل
قتالية���áلجو�áنب���áلجسدية تتجا���ì�ýفو�áئد���áلفنو�á���ûل

��هامة ل��فو�áئد��صحية�� م لتش
ن ى��تحسي هذ�á���üلرياضا���äعل ساعد�� قلب����تُ ������صحة���áل

�ã�ë�ýلد�áتعزيز�����ùلا ن��خ قلب���á�ýلأ�ýعية���áلدموية��م صحة���áل
�áلدموية��

ن م��يُعز���ìم منتظ ي���áل مناعة�����áلنشا�á���ñلبدن قوية���áل ������ت
قا�ýمة ي��م م��ف ما��يساعد���áلجس مناعة���Øم ها�á���ìل ج

���ð �áلأمر�á

ن ما�ëي س����تُعز���ìت ن���áلتنف ������تحسي
�ûلفنو�áي�� مستخدمة��ف س���áل �áلتنف

ى ن��عل قد�á���ã�ëلرئتي ن�� قتالية��م �áل
���ã�Ûكفا ل��ب م �áلع



قلية���á�ýلنفسية �áلفو�áئد���áلع
ا���ýسيلة��فعالة��لتعزيز قتالية���Ýيضً تُعتبر���áلفنو�á���ûل

��قلية���á�ýلنفسية صحة���áلع �áل

قتالية ما�ëسة���áلفنو�á���ûل ل���áلتوتر����تساعد��م قلي ������ت
�ÿ �éما��يؤ ق���Øم قل ل��مستويا�á���äلتوتر���á�ýل قلي ى��ت عل

مز�áجية�� ن���áلحالة���áل ى��تحسي �ßل
�áًكيز قتالية��تر طلب���áلفنو�á���ûل كيز����تت �������ìيا�á���ã�éلتر

كير���áلسريع ى���áلتف قد���ã�ëعل ن���áل ن��م حس ما��يُ عاليًا���Øم
���ä�á�ë�áقر �á�ýتخا�á���êل

�óلدفا�á���ä�á�ëها م��م م��تعل ه س س����يُ قة��بالنف ������تعزيز���áلث
ها���Øحيث��تشعر مر���ã�Ýبنفس قة���áل ي��تعزيز��ث س��ف ن���áلنف ع

ها�� ماية��نفس ى��ح قد���ã�ëعل قو�á�ý���ãل بال

لالية ق تعزيز���áلاست
ن تُعتبر���ëياضا�á���äلدفا���óع

س���ýسيلة��لتعزيز �áلنف
�ùلا ن��خ مر�����ã�Ýم لالية���áل ق �áست

ن ها�á���ä�á�ëلدفا���óع م��م تعل
�û�Ý���ã�Ýمر طيع���áل س���Øتست �áلنف
كثر �Ý���ûكو تشعر��بالأما�ý���ûت
ي��بيئا���äمختلفة�� قة��ف �á�ýث

�ùلا ق هذ�á���áلشعو���ëبالاست
س���ßيجابًا ك ن�����û�Ýينع ك م ي

�Û�áسو���Øليومية�áها�� ى��حيات عل
�ãلحيا�áي�� ل�����ý�Ýف م ي���áلع ف

ماعية�� �áلاجت



قة لا���ùتعزيز���áلث ن��خ مر���ã�Ýم ن���Ýنوثة���áل �á���û�ßلرياضة��تعز���ìم
�éلأنوثة��ليست��مجر�áصية���� قو�á���ãلشخ س���á�ýل بالنف

ن ل��م ك صية��تتش ي��تجربة��شخ ه ل�� طية���Øب م صو���ã�ëن
طيع لا�á���ùلرياضة���Øتست ن��خ لا�á���ùلأفعا�á�ý���ùلإنجا�����ä�á�ìم خ

كانت��ضعيفة ���Û�áسو���Øها ميع��جو�áنب هر��ج ظ مر���û�Ý���ã�Ýتُ �áل
ف���áلأنوثة ي���ßعا���ã�éتعري م��ف ه ما��يسا قوية���Øم ���ý�Ý
ل مر���Ø�ë�áتظ م��يتغير��باست ي��عال ي����ف ل���ßيجاب ك بش
ها مال مر�ý���ã�Ýتبر���ìج ن���áل كّ م قوية��ت ���ã�á�é�Ýلرياضة���á

�Øمة قو�á���Ø�ãلعزي م���áل قي مةً��ل ي�á�é���Øع ي���á�ýلخا�ëج �áلد�áخل
ن���� كي م �á�ýلت

س ن���áلنف قتالية���á�ýلدفا���óع تُعتبر���ëياضا�á���äلفنو�á���ûل
�üهذ ���úقد ن���áلنسا�á�ý���Ûلرجا�����ùت ل��م ك خيار���áًمناسبًا��ل

ن ى��جانب��تحسي �áلرياضا���äفو�áئد��جسدية���ýصحية�ß���Øل
�üهذ ما�ëسة�� لا���ùم ن��خ قلية���á�ýلنفسية����م صحة���áلع �áل

�Øها ها��بنفس قت ها���ýث قوت مر���ã�Ýتعزيز�� ن��لل ك م �áلفنو���Ø�ûي
ها�� ميع��جو�áنب��حيات ي��ج ها��ف كين م ي��ت م��ف ه ما��يس م

ي ه ل�� قتالية��ليست��مجر�ë���éياضة���Øب �á���û�ßلفنو�á���ûل
صية�� قو�á���ãلشخ لالية���á�ýل ق ن���áلاست �Ýسلو���âحيا���ãيعز���ìم




