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 ممدمة

إن مرحلةةة رٌةةاض الطفةةال مرحلةةة تعلٌمٌةةة هادفةةة لا تمةةل أهمٌةةة عةةن المراحةةل 

التعلٌمٌةةة الخةةرى كمةةا أنهةةا مرحلةةة تربوٌةةة متمٌةةزةا ولائمةةة بةةذاتها لهةةا فلسةةفتها 

 أهدافها السلوكٌة وسٌكولوجٌتها التعلٌمٌة والتعلٌمة الخاصة بها.التربوٌة و

وترتكز أهداف رٌاض الطفال على احترام ذاتٌة الطفةال وفةردٌتهم واسةتةارة 

تفكٌرهم الإبداعً المسةتمل وتشةجٌعهم علةى الت ٌةر دون خةوفا ورعاٌةة الطفةال 

عٌشة والعمل واللعةب بدنٌاً وتعوٌدهم العادات الصحٌة السلٌمة ومساعدتهم على الم

مع الآخرٌن وتذوق الموسٌمى والفةن وجمةال الطبٌعةة وتعوٌةدهم التضةحٌة بةبعض 

 رغباتهم فً سبٌل صالح الجماعة.

ٌعتبر الطفل فً المناهج الحدٌةة هو المحور الساسً فً جمٌع نشاطاتها فهةً 

تةةةدعوا دائمةةةاً إلةةةى النشةةةاطات الذاتٌةةةةا وتنمةةةً فٌةةةه عنصةةةر التجرٌةةةب والمحاولةةةة 

الاكتشافا وتشجعه على اللعب الحةرا وتةرفض مبةدأ الإجبةار والمسةر بةل تركةز و

على مبدأ المرونةة والإبةداو والتجدٌةد والشةمولا وهةذا كلةه ٌسةتوجب وجةود نظةام 

تربةةوي ٌسةةتند علةةى أحةةدت مةةا دفعةةت بةةه نتةةائج البحةةت التربةةوي فةةً المجةةالات 

ت تعتمةد التربٌةة التربوٌةا والرٌاضةٌةا وعلةم الةنفوا وغٌرهةا مةن المجةالات  حٌة

احة من خةلال جسةم الطفةل الحركٌة على الإمكانات الحركٌة الفطرٌة الطبٌعٌة المت

 علٌها الحركة الساسٌة. والتً ٌطلك

والتربٌة الحركٌة كمفهوم تربوي تستند فً تحمٌك أهةدافها علةى مبةدأ الصةٌاغة 

تتمكن المعلمة  الإجرائٌة السلوكٌة كطرٌمة مٌسرة فً أدارة العملٌة التعلٌمٌةا حٌت

 من التعرف على الآداءات المختلفة لطفالها من خلال معاٌٌر محددة مسبماً.

وٌتضمن هذا الكتاب ست أبواب إذ ٌتناول الفصل الول: حركة الإنسان مفهوم 

الحركةا والحركة الرٌاضةٌةا وأنةواو الحركةةا والوضةاو فةً الحركةة الرٌاضةٌة 

الحركٌةةا تطةور نمةو المهةارات الحركٌةة  المهارات الحركٌةا وتصنٌف المهةارات





 (ز) 

للطفةةلا مظةةاهر المهةةارات الحركٌةةة الكبٌةةرة للطفةةلا مظةةاهر المهةةارات الحركٌةةة 

 الدلٌمة للطفلا التعلم الحركًا والتعلم عن طرٌك الحركة. 

وٌتضمن الفصل الةةانً: مفهةوم التربٌةة الحركٌةة وٌنةال  لةٌم وأهةداف التربٌةة 

ةا تمسٌمات المجال الةنفو حركةًا بةرامج التربٌةة الحركٌةا سمات التربٌة الحركٌ

الحركٌةةةا وأهةةداف ومحتةةوى وخبةةرات بةةرامج التربٌةةة الحركٌةةةا وطةةرق تةةدرٌو 

 التربٌة الحركٌة .

ولد جاء الفصل الةالت: وعرض النشطة الحركٌة لطفل الروضة حٌةت تنةاول 

البدنٌةةةا  المصةةة الحركٌةةةا واللعةةاب الصةة ٌرةا والتمرٌنةةات التمةٌلٌةةةا والتمرٌنةةات

 وتابع الفصل الرابع : الجزء التطبٌمً للأنشطة الحركٌة المتكاملة لطفل الروضة.

بٌنما شرح الفصل الخامو: النشطة الحركٌة ودورهةا فةً تنمٌةة أجهةزة جسةم 

الطفل  حٌت عالج تأةٌر ممارسة النشطة الحركٌة علةى الجهةاز الحركةًا وتةأةٌر 

العظمًا وتأةٌر ممارسة النشطة الحركٌة ممارسة النشطة الحركٌة على الجهاز 

علةى الجهةاز العضةلًا وتةأةٌر ممارسةةة النشةطة الحركٌةة علةى الجهةاز الةةدوريا 

وتأةٌر ممارسة النشطة الحركٌة على الجهةاز التنفسةًا وتةأةٌر ممارسةة النشةطة 

الحركٌةةة علةةى الجهةةاز العصةةبًا وتةةأةٌر ممارسةةة النشةةطة الحركٌةةة علةةى الجهةةاز 

 الهضمً.

د أختتم الكتاب بالفصل السةادو والخٌةر والةذي أسةتطاو أن ٌوضةح: تربٌةة ول

المةةةوام  حٌةةةت فسةةةر مفهةةةوم المةةةوام و المةةةوام الجٌةةةدا وشةةةروط المةةةوام المعتةةةدلا 

والانحةةراف ألمةةوامًا والتشةةوا ألمةةوامًا وأسةةباب الانحرافةةات ألموامٌةةةا وتةةأةٌر 

مٌةةا ودرجةة تشةوهات الحالة الموامٌة علً الفةردا والكشةف عةن الانحرافةات الموا

المةةواما وإشةةكال تشةةوهات المةةواما والتمرٌنةةات الولائٌةةة والعلاجٌةةةا والعناٌةةة بمةةوام 

 طفل ما لبل المدرسةا وأةر الموام السٌئ علً أجهزة الجسم. 

فةً المكتبةة العربٌةةا  والكتاب بهذا المحتةوى الشةامل ٌمكةن أن ٌسةد ة ةرة واضةحة

 ة بالطفولة على إتمان عملهم التربوي.وٌساعد معلمة الروضة والهٌئات المعنٌ



 

 (ح) 

وأخٌرا أرجو من الله سةبحانه وتعةالى أن ٌعةم النفةع والفائةدة مةن هةذا الكتةاب علةى 

 جمٌع المعنٌٌن بالطفولةا ومعلمات رٌاض الطفال ..





 (ط) 
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 (2) 

 الفصل الأول: حركة الإنسان

 مفهوم الحركة:

الحركة هً النشاط وهةً الشةكل الساسةً للحٌةاة وهةً الطرٌمةة الساسةٌة فةً 

التعبٌةةر عةةن الفكةةار والمشةةاعر والمفةةاهٌم وعةةن الةةذات بشةةكل عةةاما فهةةً اسةةتجابة 

ة لمةٌةر مةةا سةواء كةةان داخلٌةةاج أو خارجٌةاج. وتعةةد الحركةة مةةن ألةةدم بدنٌةة ملحوظةة

أشةةكال الاتصةةال والمشةةاركة الوجدانٌةةةا فلمةةد اسةةتخدمت مةةن لبةةل الإنسةةان المةةدٌم 

لحماٌة نفسه وجماعتها فضلاج عن إنها من أهم وسائل المرح والمتعة من ممارسة 

التةةوتر والملةةك النشةةطة فةةً ولةةت الفةةراب والتةةً بةةدورها تةةؤدي إلةةى الةةتخلص مةةن 

وال ضب  ولد ظهرت أهمٌة الحركةة لإنسةان العصةر الحةدٌت عصةر التكنولوجٌةا 

المتمةةدم كجةةزء أساسةةً لتعةةوٌض الةةنمص الةةدائم والمتزاٌةةد فةةً الحركةةة الإنسةةانٌة 

الناتجة عن هذا التمدم العلمً فجةاءت أهمٌتهةا إضةافة إلةً الجانةب البنةائً كجانةب 

ف الناتج عن طبٌعة العمل والمهنة التةً تعوٌضً لمعالجة حالات المصور والضع

 ٌمارسها الفرد .

كمةةا تعةةد الحركةةة مةةن طةةرق الةةتعلم لةةدٌماج وحةةدٌةاجا فهةةً تسةةاعد الفةةرد علةةى 

اكتساب الجوانب المعرفٌة وتشكٌل المفاهٌم وحل المشةكلاتا ومةن خلالهةا أٌضةاج 

ما سةاعدا تمكن الفرد من تحمٌك اكتشافات عدٌدة فً البٌئة الاجتماعٌة والطبٌعٌة م

 ذلن على الالتصاد بالجهد والحركات وتكٌف أنماط حٌاته تبعا لذلن .

وتعةرف الحركةةة بأنهةا تعبٌةةر عةةن المةوة البدنٌةةة وهةةً انعكةاو للنةةواحً العملٌةةة 

والنفسةٌةا وتعبٌةر عةن شخصةٌة الفةردا وهةً أٌضةا إحةدى الوسةائل الهامةة لتربٌةةة 

ل فةةً الت ٌٌةةر المكةةانًا أي الفةةرد تربٌةةة شةةاملة متزنةةة. والحركةةة هةةً أٌضةةاً الفعةة

بتةأةٌر  التحرن من مكان إلى مكان أخر بواسطة لوا خارجٌة. فالحركة تحةدت أمةا

آخةر أي لةوة خارجٌةةا أو تكةون داخةل الجسةم) ذاتٌةة( بتةأةٌر لةوة  جسمجسم على 

 العضلات.



 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــحركة الإنسان: الاولالفصل 

 (3) 

والحركة الممصودة فً مجال التربٌة الحركٌة هةً الحركةة الهادفةة التةً تةؤدي 

ملحةةوظ للعضةةلات الهٌكلٌةةةا أي الحركةةة الإرادٌةةةا وتكةةون الحركةةة إلةةى النشةةاط ال

بأشةةكال متعةةددة ) دورانةةًا انتمالٌةةةا منتظمةةةا وغٌةةر منتظمةةةا ذات مرجحةةاتا أو 

 بدون( .

تختلةةةف حركةةةة الإنسةةةان فةةةً خصائصةةةهاا وتتنةةةوو فةةةً أشةةةكالها وتتبةةةاٌن فةةةً 

ام أغراضةةهاا ولكنهةةا تتحةةد كلهةةا فةةً التعرٌةةف بهةةاا فهةةً ككةةل حركةةات الجسةة

الخةةرىا لا تخةةر  عةةن كونهةةا انتمةةال للجسةةم أو دورانةةه لمسةةافة معٌنةةة فةةً زمةةن 

معٌنا وعلى ذلن فالمشً حركةا وكذا الجريا والوةبا والمرجحةا والتسلكا ... 

 الخا وهذا كلها حركات لها أغراض محددة. 

وهنان أٌضاً الحركات التً لٌو لها أغراض معٌنة كحركة المرٌض بالصراو 

 ي ٌسٌر فً الطرٌك وتهز ٌداا باستمرار أو حركات المجانٌن العشوائٌة.مةلاً الذ

وعلى ذلةن ٌمكةن أن نطلةك كلمةة حركةة علةى كةل انتمةال أو دوران للجسةما أو 

لحد أجزائها سواء كان ب ةرض أو بدونةها ولابةد للحركةة سةواء كانةت انتمالٌةة أو 

ضةةٌة غنٌةةة بالحركةةات دائرٌةة أن ٌكةةون لهةةا سةةرعة ةابتةةة أو مت ٌةرةا والحٌةةاة الرٌا

الهادفةةة التةةً نمارسةةها كةةل ٌةةوم فةةً الملاعةةب والسةةاحات والندٌةةةا وبةةالدوات أو 

بدونهاا وعلى الجهزة أو فً التمرٌن أو التدرٌب أو المبارٌات والمنافساتا ولمةد 

أصطلح على تسمٌة هذا الحركات الرٌاضٌة بالتمةارٌنا ولهةذا نفةرق بةٌن الحركةة 

لابد أن ٌكون لةه غةرض معةٌنا أو هةو حركةة لهةا غةرض  والتمارٌن بأن التمرٌن

ةابت وواضحا أما الحركة فهةً أي انتمةال أو دوران سةواء كةان لةه غةرض أو لةم 

 ٌكن له هذا ال رض.

ولمةةد اسةةتعان الإنسةةان منةةذ وجةةودا بالحركةةة فةةً كسةةب رزلةةه وفةةً الةةدفاو عةةن 

رهاا ومع تطور نفسها بل إنها كانت وسٌلته الوحٌدة للمحافظة على حٌاته واستمرا

المدنٌة ودخول الإنسان فً عصر الآلة بدأت حركته تملا مما انعكو بالتالً على 

صةةةحته وتكوٌنةةةها وبعةةةد أن كةةةان اهتمةةةام الإنسةةةان وتركٌةةةزا منصةةةباً علةةةى الآلةةةة 
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وتطوٌرهةاا بةةدأ أخٌةةراً ٌهةةتم بحركتةةها وٌحةةاول تطوٌرهةةا وصةةملها والارتفةةاو بهةةاا 

 ومن هنا وجدت المشاكل الحركٌة.

ا ٌمكننةةا أن نمةةول أن الحركةةة هةةً البهجةةة والسةةعادةا وهةةً الحٌةةاة بالنسةةبة لةةذ

للإنسان ومصدر حٌاته ولو نظرنا إلةى المفهةوم البعةد للحركةةا نةرى أنهةا جةوهر 

الحٌاة وسٌدتهاا ولا ٌمكةن للحٌةاة أن تسةٌر أو تتطةور بةدونهاا فمةن خةلال الحركةة 

 كاءا وتعزز الإرادة .نستطٌع تطوٌر وتنمٌة لدراتنا وطالاتنا فٌنمو الذ

 الحركة الرٌاضٌة :

إن الحركة هً الوسٌلة الاجتماعٌة التً ٌتعامل بها الإنسان مةع عالمةه المحةٌط 

بأنهةةا حركةةة ذات مسةةتوىا ولهةةا  الرٌاضةةٌةبةةه تمامةةاً مةةةل الل ةةةا و تعتبةةر الحركةةة 

نٌهةا إنجازاتها التً ٌجب أن نحممها تماماً مةل حركة العملا كذلن لها أهدافها ومعا

الخاصة بهاا ونحن هنا فً حاجة ماسة إلى فهم معنى المستوى الرٌاضةًا ولةذلن 

ٌمكن أن نمول بةأن جمٌةع الحركةات الرٌاضةٌة التةً تحمةك أهةدافاً ولةو بسةٌطة لهةا 

خواص المستوىا فالمستوى بالنسبة لطفل عمرا سنة مةةلاً ٌتحمةك عنةدما ٌسةتطٌع 

ًا أمةا بالنسةبة لطفةل عمةرا ةةلات أن ٌمف وحداا أو ربما عنةدما ٌةتمكن مةن المشة

سنواتا فإن المستوى ٌت ٌرا ونمول أن الطفل ذو مستوى حركً عنةدما ٌةةب إلةى 

أسفل من ارتفةاو مسةتوى صةدراا أو إذا اسةتطاو أن ٌرمةً الكةرة مةن فةوق سةور 

ارتفاعةةه متةةرٌن مةةةلااً كةةذلن ٌتضةةح لنةةا المسةةتوى الحركةةًا وٌظهةةر أةنةةاء أداء 

تعبٌرٌةةة فةةً توافةةك حركةةً جٌةةدا ولا شةةن أن فهةةم  مجموعةةة تمرٌنةةات أو حركةةات

المسةةتوى الحركةةًا ٌظهةةر أةنةةاء أداء مجموعةةة تمرٌنةةات أو تعبٌةةرات حركٌةةة فةةً 

توافك حركً جٌدا ولا شن أن فهم المستوى الحركً بل وتحدٌدا بالنسبة لمراحةل 

النمةةو سةةوف تسةةاعدنا كةٌةةراً فةةً مراعةةاة النةةواحً التربوٌةةة والسةةو التعلٌمٌةةةا 

ها أةناء تدرٌسنا للتربٌة الحركٌةا فمبةدأ التطةابك ٌةنص علةى أن تكةون مةادة وتطبٌم

الدرو مطابمة للسن والجنو والمستوىا والمطابمة للمسةتوى هنةا تعنةً أن تكةون 

 المادة أعلى للٌلاً من المستوى الحركً المائم فعلاً عند الطفل ولت تدرٌو المادة.
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 ها :ومما سبك ٌمكن تعرٌف الحركة الرٌاضٌة بأن

 جمٌع التمارٌن التً تحمك أهدافاً حركٌة أو مستوى حركٌاً . 

 

 أنواع الحركة :

 -تشمل الحركة على أنواو عدة وهً:

 * حركة إرادٌةا ولا إرادٌة .

 * حركة أساسٌة )مشًا رمًا ركض(..الخ.

 * حركة رٌاضٌة )مكتسبةا مهارة(

 سلبٌةحركة إٌجابٌةا أو حركة  -كما أن الحركة ٌمكن أن تكون :

 وهً الحركة التً تكون باتجاا الهدف المطلوب. -حركة إٌجابٌة:

وهةةً الحركةةة التةةً تكةةون اتجاههةةا لةةٌو نحةةو الهةةدف المطلةةوبا  -حركةةة سةةلبٌة:

 وجمٌع الحركات البدائٌة تكون حركات سلبٌة .

 -وتماس الحركة من خلال ثلاثة عوامل وهً: 

 : وهو الولت المست رق بٌن النمطتٌن.  الزمن - أ

 : وهو المركز المحصور بٌن نمطة وأخرى . لمجالا - ب

وهةةً المةةوة المحركةةة للجسةةما فةةالموة هةةً السةةاو التةةً تحكةةم الدٌنامكٌةةة :  - ت

 الحركة.

 

  -وتوجد عدة عوامل تؤثر على الحركة وهً على النحو التالً :

 وهةى العوامةل الفسةٌولوجٌة وسةلامتهاا سةلامة الأسس الوظٌفٌةة للجسةم :

 سم .أجهزة الج

 كالصفات الإرادٌة وتنمٌةة روح الخةلاق والرغبةة فةً  العوامل النفسٌة :

 العمل.

  وهى العوامل التً ٌحملها الفرد من جٌل إلى آخر. العوامل الوراثٌة : 
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 كالمهن التً تجبةر صةاحبها علةى أداء نمةط العوامل الاجتماعٌة والبٌئٌة :

 معٌن من الحركات.

 المرض . 

 -ما تتوافر العناصر الآتٌة :وتصبح الحركة فعالة عند

الموةا السرعةا الرشالةا المرونةا  المدرات البدنٌة والحركٌة وتشمل: (ٔ

 المهارةا التوازنا....الخ

البصرا السمعا اللموا الشما التذوقا  المدرات الحسٌة وتشمل: (ٕ

 الإحساو الحركً .

أدران المكان والزمانا معلومات عن  عملٌات الإدران الحسً وتشمل: (ٖ

 سم .الج

  -أما الفعالٌات الحركٌة فتتكون من عدة أنواع وهً: 

 إسناد الجسما إسناد جسم خارجً. -: فعالٌات الإسناد وتشمل -

 التعلك من جسم ةابتا التعلك من جسم متحرن . -فعالٌات التعلك وتشمل : -

 فعالٌات امتصاص الموة وتشمل:  -

 ط .امتصاص لوة جسم الإنسان مةل: الهبوطا السمو - أ

امتصاص الجسام الخرى مةل: الاستلام والمناولةة فةً كةرة السةلةا الارتةداد  - ب

 مةل حائط الصد بالكرة الطائرة.

 

 الأوضاع فً الحركة الرٌاضٌة : 

إن موضوو الوضاو الحركٌةا وتعلةم هةذا الوضةاو لةه أهمٌةة كبٌةرة بالنسةبة 

 للنواحً الصحٌة والتربوٌةا وكذا النواحً الفنٌة.

ون سةٌر لحركةة كمةا ٌظهةر علةى شةرائط الفةلام مةن عةدة أوضةاو كةٌةرة وٌتك

مستملةا وهذا ٌوضح لنا عملٌة الانسٌاب فةً الحركةةا ولحظةة الانتمةال إلٌهةا التةً 
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نحللها تفصٌلٌاً من خلال دراسة هذا الوضاوا ولا ٌمكن أن ٌتضح ذلن أو ندركه 

 والوضاو اللاحمة.إدراكاً سلٌماً إلا بالربط دائماً بالوضاو السابمة 

وتمسم أوضاو جسم الإنسان فةً الحركةة إلةى لسةمٌن: أوضةاو حركٌةة عادٌةةا 

وأوضةةاو حركٌةةة غٌةةر العادٌةةةا وتتواجةةد الوضةةاو العادٌةةة سةةواء للجسةةم أو أحةةد 

أجزائةةه أةنةةاء الداء الجٌةةد ب ةةرض المسةةاعدة فةةً تحمٌةةك هةةدف الحركةةة الساسةةًا 

كةةً المةةةالً والالتصةةادي. وعلةةى ذلةةن بمعنةةى الاجتهةةاد للوصةةول إلةةى الداء الحر

ٌمكن المول بةأن أوضةاو الرٌاضةٌٌن فةً الوةةب العةالً مةن فةوق العارضةةا وكةذا 

السباحٌن فً وضع الاستعداد وأةناء السباحةا واللاعبٌن عند مسن الكرةا... الةخا 

 كلها أوضاو حركٌة عادٌةا وكذا أوضاو الجمباز.

لن الوضةاو التةً ٌخةر  شةكلها عةن أما الوضاو الحركٌة غٌر العادٌة فهً ت

المواعد المعروفة أو التً لد تمتةرب منهةا بدرجةة ضةئٌلةا وهةذا ٌمارسةها اللاعةب 

بإرادتها ولا ٌمكةن أن ننظةر إلةى الوضةاو الحركٌةة غٌةر العادٌةة )ال رٌبةة( علةى 

إنهةةا التصةةادٌة أو مةالٌةةةا ولكنهةةا جمٌلةةةا ولا اعتةةراض علٌهةةا مةةن وجهةةة النظةةر 

 الصحٌحة . 

 

 أشكال الحركة :

 الحركة الوحٌدة والحركة المتكررة )البسٌطة والمستمرة( :

الحركة الوحٌدة هً: الحركة الم لمةا أي التً تؤدى مرة واحةدة وتنتهةًا مةةل 

المفةةزا والةةدفعا والرمةةًا والشةةملبةا ... الةةخا أمةةا الحركةةة المتكةةررة فهةةً متماةلةةة 

وركةوب الدراجةةا والمشةًا ومعادة عدة مرات مةةل: حركةة التجةدٌفا والجةريا 

... الخ . وتنمسم كل حركة سواء كانت وحٌدة أو متكررة إلةى مةرحلتٌن أو ةلاةةةا 

 وسنتكلم عن مراحل كل حركة على حدة.

 مراحل تكوٌن الحركة الوحٌدة :
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تنمسم كل حركة وحٌدة مةةل حركةة الرمةً أو اللمةف أو الوةةبا كةذلن حركةات 

التةً نسةمٌها طبمةاً  التمهٌدٌةة ل : المرحلةةالعمل البةدنً الصةعب إلةى ةةلات مراحة

المرحلةة لوظٌفتها بمرحلة الاستعدادا وهةذا ٌمكةن للمةرء أن ٌحةددها بوضةوحا ةةم 

وهً التً ننتمل إلٌها مةن المرحلةة السةابمةا والتةً هةً مرحلةة الاسةتعداد  الأصلٌة

للحركةةةا وفةةً المرحلةةة الصةةلٌة ٌةةتم التحمٌةةك المباشةةر ل ةةرض الحركةةةا وانتهةةاء 

مرحلة الصلٌة لا ٌعنً طبعاً انتهاء الحركةة فةً تلةن اللحظةةا لن ولةع الحركةة ال

وصداها الذي تنتهً الحركة بانتهائه ما ٌزال لائمااً وهذا ٌتم فً المرحلة الخٌةرة 

 .  مرحلة الانتهاءالتً تسمى 

وعلى ذلن تنمسم مراحل حركة الجسما سواء كانت حركة عمل أو حركة رٌاضٌة 

 لسام:إلى ةلاةة أ

 ( المرحلة الإعدادٌة .)التمهٌدٌة 

  .)المرحلة الصلٌة )الساسٌة 

 ( المرحلة النهائٌة .)الختام 

: والتً تعمةل علةى تحمٌةك أكمةل اسةتعداد  فالمرحلة الأولى هً مرحلة الإعداد

للمرحلة الصةلٌةا وعلٌهةا تتولةف وتتواجةد احتمةالات وفةرص التنفٌةذ الالتصةادي 

   ولذلن فهً تؤةر بدرجة كبٌرة على سٌر الحركة .الناجح للمرحلة الصلٌة

وٌةةتم الإعةةداد للمرحلةةة الصةةلٌة كمةةا ٌحةةدت مةةةلاً فةةً حركةةة رمةةً الكةةرةا بةةأن 

ٌسبمها حركة عكسٌة لذراو الرمةً الممسةكة بةالكرةا مةع مشةاركة الجسةم كلةه فةً 

من وضع )الولوف. الذراعان  ًً َ هذا الحركة العكسٌة  وفً حالة الوةب عالٌاً أٌضا

ماماً( ٌحةدت كةذلن مرجحةة للةذراعٌن لسةفل والخلةفا وٌصةاحبها سةموط الجسةم أ

لسفل بسبب ةنً مفاصل المدمٌن والركبتٌن والفخذٌنا وكةذلن لبةل حركةة الةدورة 

الهوائٌةةة الكبةةرى علةةى العملةةة ٌحةةدت الجسةةم مرجحةةة عكسةةٌة أولاً إلةةى أعلةةى حتةةى 

المرحلةة الصةلٌة مةن ٌصل إلى وضع الولوف على الٌدٌنا ةةم ٌبةدأ بعةد ذلةن فةً 

 الحركة .
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ٌتضةةح ممةةا سةةبك أن مةةن خةةواص الحركةةة التمهٌدٌةةة حةةدوةها فةةً اتجةةاا عكةةو 

الحركةةة الصةةلٌةا وهةةذا لا ٌعنةةً أن تكةةون ذهابةةاً وإٌابةةاً فةةً خةةط مسةةتمٌم فحسةةبا 

ولكنها لد تكون أٌضاً ت ٌراً انسٌابٌاً فً الاتجاا الدائري الصةلً للحركةةا أمةا فةً 

فٌحدت لبلها سموط إلى أسفلا كما ٌسبك حركة الرمةً حركةة  حركة الوةب العالً

 خلفٌة لذراو الرمًا وكذا الكتفا وربما تشمل الجسم كله حسب لوة الحركة .

وتعمةةل الحركةةة التمهٌدٌةةة فةةً المرحلةةة الإعدادٌةةة علةةى إٌجةةاد المسةةافة الكبٌةةرة 

ٌسةتطٌع المناسبة لعمل العضلات المشتركة أصلٌاً فةً الحركةة. ولاشةن أن المةرء 

أن ٌةةرى بوضةةوح إذا حةةاول أن ٌرمةةً كةةرة: مةةرة مةةن المرجحةةةا وأخةةرى بةةدون 

المرجحة  فالرمً من المرجحة سوف ٌكون أكةر لوة لنه ٌؤةر أكةر على الكةرةا 

فتكتسب عجلة تسارو أكبرا لن الحركة لم تبدأ من الصفرا وكان عمل العضلات 

 من مدى أبعدا وفً زمن أطول .

د للمرحلة الصلٌة بواسةطة الحركةة التمهٌدٌةة إعةداد آخةر وٌوجد بجانب الإعدا

بواسطة حركة المشًا أو الجريا أو الانزلاقا ... الخا فمةلاً ٌسبك حركة الرمً 

والمفةةز دائمةةاً حركةةة جةةريا كمةةا ٌسةةبك حركةةة دفةةع الجلةةة حركةةة انةةزلاقا تختلةةف 

 حركةةات المشةةً أو الجةةري أو الانةةزلاق هةةذا عةةن الحركةةة التمهٌدٌةةة مةةن حٌةةت

الاتجااا فبٌنما تتجه الحركة التمهٌدٌة عكو الحركة الصلٌة تتجه حركات المشً 

والجري والانزلاق فةً نفةو اتجةاا الحركةة الصةلٌة تمرٌبةااً وبةذلن ٌكةون الجسةم 

مستعداً عند بداٌة المرحلة الصلٌةا لنه ٌختزن جزءً كبٌراً من الطالة لاستخدامها 

هذا الطالة سوف تزداد عن طرٌك حركة الوةب فً الوةبا أو الدفعا أو الرمًا و

أو الدفع نفسها فً المرحلة الصلٌةا فتكون النتٌجة أن ٌتحمك مستوى مرتفعاً عما 

لو كان الوةب من الولوفا أو كان الجري أو الةدفع بةدون الجةري أو الانةزلاق أو 

 الدوران .

ٌةةا بةل أن وتواجد حركات الجري أو الانةزلاق لا ٌل ةً وجةود الحركةة التمهٌد

هةةذا الحركةةات تتواجةةد بجانةةب الحركةةة التمهٌدٌةةةا وهةةذا ٌعنةةً أن ٌكةةون الإعةةداد 
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والتجهٌةةز للمرحلةةة الصةةلٌة عةةن طرٌةةك الحركةةة التمهٌدٌةةةا بالإضةةافة إلةةى حركةةة 

الجري أو المشً أو الانزلاق . فرامةً الةرمح مةةلاً ٌمةوم بعمةل الحركةة التمهٌدٌةة 

ن توجد حركة تمهٌدٌةة لبةل الوةةب مباشةرة بشدة فً نفو الولت أةناء الجريا كذل

 بجانب الجري فً حالة الوةب العالً والطوٌلا وفً حركات الجمباز .

: فةةإن أهمٌتهةةا تتركةةز فةةً الوصةةول إلةةى تحمٌةةك  وبالنسةةبة للمرحلةةة الرئٌسةةٌة

: هةةةً فةةةً الوالةةةع صةةةدى والمرحلةةةة النهائٌةةةة للحركةةةة غةةةرض الحركةةةة مباشةةةرة.

صول إلى حالة مةن الاتةزان مةن ناحٌةة دٌنامٌكٌةة للحركةا وٌعنً هذا التعرٌف الو

الحركةا بمعنى الوصول إلى السكون النسبً عند ترن الجهاز أو الابتعةاد عنةه أو 

 الانتمال إلىا أو الشروو فً حركة جدٌدة .  فً حالة

 

 إسهامات الحركة فً تنمٌة الجوانب البدنٌة :

 للازمة.تساهم الحركة فً إكساب الطفل المهارات الحركٌة ا -

 تساهم الحركة فً تنمٌة العلالة الحركٌة للطفل. -

 تساهم الحركة فً تحمٌك اللٌالة البدنٌة للطفل. -

 إسهامات الحركة فً تنمٌة الجوانب النفسٌة:

 الحركة وسٌلة للتعبٌر عن الذات. -

 الحركة وسٌلة للتعبٌر عن الانفعالات المكبوتة والتخلص من الض وط. -

 تساعد الطفال على النماء الفكري والصفاء الذهنً.الحركة وسٌلة  -

 الحركة جزء أساسً فً تشكٌل الشخصٌة . -

 إسهامات الحركة فً تنمٌة الجوانب الاجتماعٌة:

 الخبرات الحركٌة تساعد الطفال فهم الآخر. -

 الخبرات الحركٌة تساعد فً إرساء المٌم وتدعٌم العلالات الاجتماعٌة الاٌجابٌة. -

 كة ٌمكن اعتبارها شكلاً من أشكال الاتصال الاجتماعً.الحر -
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 المهارات الحركٌة : 

 مفهوم المهارة :

مهمةة اً فةةً حٌاتنةةا الٌومٌةةة بعضةةها حركةةات موروةةةةا  ًُ ً تشكةة ل الحركةة ات جانب ا

وبعضها حركات متعلمةا كتلن التً نستخدمها فً النشةطة الرٌاضةٌة علةى شةكل 

ٌر من التدرٌب والخبرة لجل إتمانهاا وٌمكن ( والتً تتطلب الكةSkillsمهارات )

اعتبار المهارة هً مهمة أو عمل عندما نلاحظها مةن منظةار الاسةتجابات الحسةٌة 

والحركٌة المطلوبة ل رض التعلما ومن هذا المنطلك ٌمكن أن نسمً الرمٌة الحرة 

فً كرة السةلة بةأن هةذا المهةارة حركٌةةا ومةن جهةة أخةرى ٌمكةن اعتبةار المهةارة 

فة دالة لفاعلٌة الداءا إذ ٌطةور المةتعلم بعةض الاسةتجابات الحركٌةة فةً تنظةٌم ص

حركً جدٌدا أن كل مهارة حركٌةة تتطلةب تنظةٌم وترتٌةب عمةل مجةامٌع عضةلٌة 

معٌنة فً اتجاا معٌنا وعةادة تتوحةد كةل نتةا  المجةامٌع العضةلٌة لجةل الوصةول 

خص المنفذ لتلن الحركة إلى هدف معٌنا ومتى ما تحمك الهدف فٌمكن اعتبار الش

شةةخص مةةاهر  إي إن اللاعةةب المةةاهر هةةو الةةذي ٌةةتمكن مةةن تنفٌةةذ واجةةب معةةٌن 

بنوعٌة عالٌة مةل الداء السرٌع والدلٌكا إن اللاعةب المبتةدى ٌنفةذ المهةارة ولكةن 

 بسرعة بطٌئة فً حٌن إن اللاعب المتمرو ٌنفذها بشكل أسرو .

الٌومٌةةا وفمةا للأنشةطة المختلفةة و ٌتسع اسةتخدام مصةطلح المهةارة فةً الحٌةاة 

والتةةً تحتةةا  إلةةً مهةةارةا ومةةن الصةةعوبة تحدٌةةد مصةةطلح مطلةةك للمهةةارة نظةةراً 

هً المدرة على إنجاز عمل  والمهارةلكونها تشٌر إلى مستوٌات نسبٌة من الداءا 

مةا وهةةذا العمةل ٌتطلةةب لةدرات مهارٌةةة لإنجةةازاا والمهةارة فةةً الحٌةاة العامةةة كمةةا 

اطر وآخةرون( بأنهةا ججةوهر الداء الةذي ٌتمٌةز بإنجةاز كبٌةر مةن عرفها )أحمد خ

العمل مع بذل ممدار من الجهد البسٌطج. وعرفها)محمد خٌر الله ممةدوح( بأنهةا جتلةن 

النشةةاطات التةةً تسةةتلزم اسةةتخدام العضةةلات الكبٌةةرة والصةة ٌرة بنةةوو مةةن التةة زر 

بأنهةا ج Websterر ٌؤدي إلى الكفاٌة والجودة فً الداءج. وعرفها لاموو وبسةت

 لابلٌة الفرد على استخدام معرفته بصورة فعالة وسهلة خلال الداءج .
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أما فً المجال الرٌاضً فمد تطةرق إلٌهةا )وجٌةه محجةوب( فعرفهةا مةن وجهةة 

نظر مختص علةم الحركةة بأنهةا جةبةات الحركةة وآلٌتهةا واسةتعمالها فةً وضةعٌات 

ة فةةً الداء عنةةدما ٌلتمةةً المسةةار مختلفةةة وبشةةكل نةةاجحجا وذكةةر أٌضةةا بأنهةةا جالدلةة

الحركً مع مسار الداة بدون الانتباا الكامل إلةى مجرٌةات المةورج. أمةا )شةمت( 

فعرفها بأنها جامتلان المابلٌة فً التوصل إلى نتةائج نهائٌةة بةأعلى ةمةة وبألةل جهةد 

بدنً ممكن وبألل ولت ممكنجا وعرفها )طلحة حسةام الةدٌن ( بأنهةا جلةدرة عالٌةة 

الإنجةةاز سةةواء كانةةت بشةةكل منفةةرد أو داخةةل فرٌةةك أو ضةةد خصةةم بةةأداة أو علةةى 

بةةدونهاج. وكةةذلن عرفهةةا )نجةةاح مهةةدي شةةل ا وأكةةرم محمد صةةبحً( بأنهةةا جعمةةل 

وظٌفً لها هدف أو غرض ٌستوجب الوصول إلٌه وٌتطلب حركة طوعٌةة للجسةم 

 أو أحد أعضائه لكً ٌؤدي الحركة أداء سلٌماجً.

 ادلة الآتٌة :ولد عرفها )سنكر( بالمع

 الملائمة.× الشكل × الدلة × المهارة = السرعة 

 

 طبٌعة المهارات الرٌاضٌة :

ٌسةةتخدم مصةةطلح المهةةارة بطرائةةك متنوعةةة ومتعةةددة خةةلال الحةةدٌت الٌةةومً 

العةةابرا ففةةً المنةةزل نسةةمع الإبةةاء ٌتحةةدةون عةةن مهةةارات أبنةةائهم فةةً المشةةً أو 

)عمةةال مهاراتهمصةنف العمةةال وفةةك السةباحة أو لعةةب كةةرة المةدما وفةةً الصةةناعة ٌ

مةةةاهرٌنا وشةةةبه مةةةاهرٌنا وغٌةةةر مةةةاهرٌن(ا وكةةةذلن فٌمةةةا ٌتعلةةةك بالتخصصةةةات 

المختلفة فً بمٌة مجالات الحٌاة  وٌمكننا أن نمةول بةان المهةارات كافةة هةً حسةٌة 

( فةةً طبٌعتهةةاا فالمعلومةةات الةةواردة عةةن طرٌةةك Sensory motorحركٌةةة )

درة من الدماب هً من الهمٌة للمهةارة بمةا لا العضاء الحسٌة والتوجٌهات الصا

ٌمل عن الجوانب الحركٌةا ونظراً لإشران الجوانب الإدراكٌة بشكل فعال فً أداء 

المهةةارات الحركٌةةة وبخاصةةة المركبةةة فةةان اغلةةب المهةةارات الحركٌةةة فةةً المجةةال 

 الحركٌة . –الرٌاضً تسمى بالمهارات الإدراكٌة 
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 تخدام مصطلح المهارة بأشكال مختلفة منها:وفً المجال الرٌاضً ٌمكن اس

: نشاط ٌظهر نتٌجة لعملٌةة ٌستخدم مصطلح المهارة أحٌانا للإشارة إلى أولا :

النمو للكائن الحًا كالمشةًا والزحةفا والمفةزا والةركض وغٌرهةاا وتسةمى هةذا 

الحركةات أحٌانةا بالمهةارات الساسةٌة أو الولٌةة  وبمةا أن المهةارة مكتسةبة )ٌمةوم 

فرد بتعلمها(ا بٌنما المهةارات الساسةٌة لةم تكتسةب عةن طرٌةك الةتعلم بةل النمةوا ال

هنةا وتسةمٌتها بالحركةات الساسةٌةا وهةذا  المهةارةفٌفضل عدم استخدام مصةطلح 

الحركات لٌو لها أهداف محةددةا والتمةرٌن علٌهةا ٌجعلهةا فةً حالةة اسةتعداد دائةم 

وٌمكةةن عنةةدما ٌصةةبح لهةةذا للاسةةتخدام متةةى مةةا دعةةت الحاجةةة إلةةى اسةةتخدامهاا 

الحركات أهداف محةددة بوضةوح كمةا هةو الحةال فةً سةبالات المشةًا والةركضا 

 والوةب أن تدر  ضمن أشكال المهارات الخرى .

: الفعل الذي ٌهدف للمٌام ٌستخدم مصطلح المهارة أحٌانا للإشارة إلى ثانٌا:

مكن لاعب التنو ببعض الحركات بشكلها الصحٌح من الناحٌة المٌكانٌكٌةا مةل ت

من تنفٌذ الضربات المختلفة بطرٌمة صحٌحة من النواحً المٌكانٌكٌة أةناء 

التدرٌب ولكنه ٌعجز عن تنفٌذها فً مباراة حمٌمٌة أو إتمان لاعب كرة المدم 

لبعض المرٌرات أو التصوٌبات التً ٌؤدٌها أةناء التدرٌب ولكنه ٌعجز عن تنفٌذها 

المبارٌات. وفً مةل هذا الحالات ٌفضل استخدام بالشكل المناسب والمطلوب فً 

مصطلح )التكنٌن( بدلا من المهارةا إذ انه أكةر ملائمةا فٌعرف التكنٌن بأنه 

أسلوب أداء الحركة الصحٌح مٌكانٌكٌا )فنٌا( لمهارة معٌنة وهو جزء مكمل ومهم 

 من المهارة ولكنه لٌو جزئها الساو.

فعل أو مجموعة كاملة من الفعال التً لها هدف : تشٌر المهارة أحٌانا إلى ثالثا:

أو عدد من الهداف المحددة بوضوحا وفً مةل هذا الحالات فإن المهارة لد 

تشمل من جهة  أفعالا مةل رمً الرمحا وال طو إلى الماءا والوةب الطوٌلا 

حٌت ٌكون للتكنٌن دور فعال فً الداءا ومن الجهة الخرى ٌمكن أن تشمل 

ل كرة المدم وكرة السلة والكرة الطائرة وغٌرها حٌت تعد ردود الفعل أفعالا مة
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للبٌئة الخارجٌة عاملا أساسٌا فً أدائهاا فمد ٌمتلن لاعبً كرة المدم ممدرة جٌدة 

فً السٌطرة على الكرة والمحاورة بها ولكن عدم ممدرته على استخدامها بشكل 

كرة المدم. وٌمكن أحٌانا أن مناسب فً اللعب ٌدل على عدم إتمانه لمهارة لعب 

ٌمتلن لاعب التنو تكنٌكا جٌدا للضربات المختلفة لكنه ٌفتمر إلى المهارة فً لعبة 

التنو بسبب عدم ممدرته على إدران الموالف والولات المناسبة لاستخدام كل 

ضربة من تلن الضرباتا ففً هذا النوو من الرٌاضة ٌكون لاتخاذ المرارات 

 ٌد مستوى المهارة .دور كبٌر فً تحد

وفةةً مهةةارات مةةةل رمةةً المةةرصا وسةةباحة المسةةافات المصةةٌرةا ومسةةابمات 

( العامةل Motor actionالوةةبا والمفةز فةً العةاب المةوى ٌعةد الفعةل الحركةً )

الحاسم فً الداءا بٌنما ٌعتمد أداء المهارات فً اللعاب الفرٌمٌة والمنازلات على 

ولةةه والمٌةةام بالاسةةتجابة الملائمةةة للظةةروف ممةةدرة الفةةرد فةةً إدران مةةا ٌةةدور ح

 المحٌطة به .

إن الهداف المحددة مسبما للمهارة ٌمكةن أن ٌكةون أساسةها السةرعةا أو الدلةةا 

مجموعةةة ممةةا سةةبك ذكةةراا فةةال طو إلةةى  أوأو المةةوةا أو النوعٌةةةا أو الصةةعوبةا 

طلةب الماءا والحركات الرضةٌة فةً الجمبةاز علةى سةبٌل المةةال تعةد رٌاضةات تت

مجموعةةة مةةن العناصةةر كالدلةةة والصةةعوبة والنوعٌةةةا وفةةً بعةةض الحٌةةان ٌكةةون 

تحمٌك الفوز هو الساو للأهداف المحددة كما هو الحال فً العدٌد من الرٌاضات 

ككةةرة المةةدما وكةةرة السةةلةا والكةةرة الطةةائرةا والمنةةازلات ففةةً هةةذا اللعةةاب ٌحمةةك 

متنوعة إذ ٌستخدم اللاعبةون حركةات اللاعبون أحٌانا النتائج نفسها ولكن بطرائك 

 مختلفة للتعامل مع ظروف مشابهة .
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 تصنٌف المهارات الحركٌة :

 :Taxonomy of Sport Skillsأنواع المهارات الحركٌة 

ٌمكن أن تصنف المهارات الحركٌة إلى أصناف عدةا وذلن تبعا لطبٌعة المهارةا 

صنفت من لبل المختصٌن  أو حجم العضلات المشتركةا أو عوامل أخرىا ولد

 فً التعلم الحركً إلى أشكال كةٌرة ولكن أغلبها تتفك على ما ٌأتً:

 . مهارات العضلات الكبٌرة –مهارات العضلات الدلٌمة  -

 مهارات مستمرةا ومهارات متماسكةا ومهارات متمطعة . -

 مهارات مفتوحة . –مهارات م لمة  -

 

 هارات العضلات الكبٌرة :م –أولاً : مهارات العضلات الدلٌمة 

غالبا ما تصنف المهارات الحركٌة إلةى مهةارات العضةلات الدلٌمةةا ومهةارات 

 العضلات الكبٌرةا وذلن على وفك حجم العضلات المشتركة فً أداء الحركة.

: تلةةن المهةةارات التةةً تشةةترن فةةً أدائهةةا مجموعةةات  والمهةةارات الدلٌمةةة هةةً

بعض أجزاء الجسم فً مجةال محةدود لتنفٌةذ  العضلات الدلٌمة التً تتحرن خلالها

استجابة دلٌمة فً مدى ضٌك للحركةا وكةٌراً ما تعتمد هذا المهارات على التوافك 

العصبً العضلً بٌن الٌدٌن والعٌنٌنا مةل مهارات الرماٌةا والبلٌاردوا أو بعض 

 . مهارات التمرٌرا والسٌطرة على الكرة فً اللعاب التً تستخدم فٌها الكرات

فتستخدم فً تنفٌذها مجموعات العضلات الكبٌرةا ولد ٌشترن  والمهارات الكبٌرة

 الجسم كله أحٌانا فً تنفٌذهاا مةل مهارات كرة المدم والعاب الموى .

 ثانٌاً : مهارات مستمرة ، ومهارات متماسكة، ومهارات متمطعة :

فترات التولف فً هذا التصنٌف تحدد المهارات على وفك الزمن الذي تست رله و

التً تتخلل الداء ومدى الترابط بٌن أجزاء الحركة بعضها بالبعض الخرا إذ 

ٌمكن افتراض وجود سلسلة من المهارات فً أحد طرفٌها تمع المهارات المستمرة 
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بٌنما تمع فً الطرف الخر منها المهارات المتمطعة وتتوزو جمٌع المهارات 

 الرٌاضٌة على هذا السلسلة.

 مهارات متمطعة مهارات متماسكة مستمرة مهارات

 الركضا السباحةا الدراجات

 التجدٌف

ال طو إلى الماءا الحركات 

الرضٌةا المحاورة بكرة المدم أو 

 السلةا رمً المطرلة

الإرسال فً العاب المضربا 

الإرسال فً الكرة الطائرةا 

 ضربة الجزاء

ا الحركةةات بشةةكل متشةةابه إن المهةةارة المسةةتمرة هةةً المهةةارة التةةً تتكةةرر فٌهةة

ومسةةتمر دون تولةةف ملحةةوظا إذ ٌتةةداخل الجةةزء النهةةائً مةةن الحركةةة الولةةى مةةع 

الجزء التحضٌري من الحركةة التةً تلٌهةاا وهكةذا تظهةر الحركةات وكأنهةا حركةة 

واحةةدة مسةةتمرةا كمةةا هةةو الحةةال فةةً السةةباحة والةةركض والمشةةً والتجةةدٌف  أمةةا 

تتكون من حركة لها بداٌة ونهاٌة واضةحة ولا  المهارة المتمطعة فهً المهارة التً

ترتبط بالضرورة بالحركة التً تلٌها كمةا هةو الحةال فةً الإرسةال بةالكرة الطةائرة 

فبعد إن ٌنفذ الإرسال تعتمد الحركة التالٌةة علةى أسةلوب اسةتجابة الفرٌةك المنةافو 

سال لةد تكةون وهذا أمر لئٌمكن معرفته أو تولعه دائماا لذا فان الحركة التالٌة للإر

مختلفةةة فةةً كةةل مةةرةا هةةذا فضةةلا عةةن إن هنةةان مةةدة زمنٌةةة بةةٌن تنفٌةةذ الإرسةةال 

 والمهارة التً تلٌها .

وتتمٌز المهةارة المسةتمرة بإمكانٌةة تعلمهةا بولةت أسةرو مةن المهةارة المتمطعةة 

عندما تكون من نفةو مسةتوى الصةعوبةا كمةا ٌمكةن الاحتفةاظ بالمهةارة المسةتمرة 

ذلن لن تكرار الحركةة)التمرٌن علٌهةا( هةو جةزء متأصةل فةً لمدة زمنٌة أطول و

 طبٌعة المهارة.

فهةةً تتكةةرر وتنفةةذ بالسةةلوب نفسةةه فةةً كةةل مةةرة ب ةةض النظةةر عةةن الظةةروف 

 المحٌطةا إذ إنها لا تتأةر بما ٌجري فً البٌئة.

 ثالثاً :مهارة مغلمة ـ مهارة مفتوحة :

تحت ظةروف تت ٌةر أحةداةها  أما المهارة المفتوحة فهً تلن المهارة التً تؤدى

باستمرارا وٌمكن أن تعرف المهارات الم لمة بأنها تلن المهارات التةً لٌسةت لهةا 
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متطلبات بٌئٌة عدٌدة وإن كان لها بعةض المتطلبةات فهةً غٌةر متولعةة مةةل رمةً 

م وغٌرهةاا أمةا المهةارات المفتوحةةا فهةً تلةن المهةارات  ٓٓٔالمرصا وركض 

عدٌدة متولعةا وغٌر متولعة مةل كرة المةدما وكةرة السةلةا التً لها متطلبات بٌئٌة 

ورٌاضات المنةازلاتا وألعةاب المضةربا ففةً كةرة المةدم مةةلا نلاحةظ أحٌانةا أن 

اللاعب لد ٌمتلن تكنٌكٌا جٌداً لداء الحركات المختلفةا ولكنه لا ٌستطٌع المٌام بها 

ةابتةة نسةبٌا . فهةً  أةناء اللعب فً الولةت أو المكةان المناسةب تحةت ظةروف بٌئٌةة

 تشبه إلى حد كبٌر العادة الحركٌة .

 

 تطور نمو المهارات الحركٌة للطفل :

  ٌستخدم مصطلح المهارات الحركٌة الساسٌة فً مجال التربٌة الرٌاضٌة

للإشارة إلى بعض مظاهر الإنجاز الحركً التً تظهر مع مراحل النضج 

والدحرجةا والوةبا  البدنً المبكرة مةل: الحبوا والمشًا والجريا

والرمًا والتسلكا والتعلكا وغٌرها من الحركات التً ترتبط ببعض 

مظاهر النضج البدنً فً مراحله الولىا ولن هذا النماط الحركٌة 

تظهر عند الإنسان فً شكل أولً لذا ٌطلك علٌها البعض اسم المهارات 

 الحركٌة الساسٌة. 

ما بٌن عامه الةانً وحتى سةن السادسةة  وٌتطور نمو المهارات الحركٌة للطفل

بصورة واضحةا ومن الهمٌة بمكان بالنسبة لتطور النمو الحركً فً هذا الفتةرة 

توافر العوامل البٌئٌة التً ٌجد فٌها الطفل المةدر المناسةب مةن المةٌةرات والفةرص 

اللازمةةة للمٌةةام بمختلةةف أنةةواو الممارسةةة الحمٌمٌةةة للمهةةارات الحركٌةةة المختلفةةة  

فالطفل فً هذا المرحلة ٌمتلن كل المهارات الحركٌة الساسٌةا فٌسةتطٌع المشةًا 

والجريا والرمًا والركلا والحجلا والوةبا وغٌرهاا وٌموم بكل هذا المهارات 

 الحركٌة بدرجة من التوافكا وبمدر من الإتمان.
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ولد ٌسةأل الةبعض هةل هنةان فةرق بةٌن البنةٌن والبنةات فةً ممارسةة المهةارات 

( دراسةة 1985) Thomas Frenchركٌة ؟ فمد أجرى جتوماو وفةرٌن ج الح

لمعرفةةة الفةةرق بةةٌن البنةةٌن والبنةةات فةةً ممارسةةة مجموعةةة كبٌةةرة مةةن المهةةارات 

الحركٌةةة كةةالرمً للمسةةافةا والرمةةً للدلةةةا والوةةةب الطوٌةةلا والجةةريا والمسةةنا 

وغٌرهةا مةن ورد الفعلا والمبضا والتوازن والمرونةا والوةب العةالًا والتعلةكا 

المهةارات. فمةةد كشةفت الدراسةةة عةن عةةدم وجةةود أي فةرق بةةٌن البنةٌن والبنةةات فةةً 

ممارسةةة كةةل المهةةارات البدنٌةةة والحركٌةةة ماعةةدا الرمةةًا فمةةد تفةةوق البنةةٌن علةةى 

البناتا وٌعزي ذلن إلى وجود الاختلافات بٌن البنٌن والبنات بعد مرحلةة الطفولةة 

 للبٌئة والتكوٌنات الجسمٌة.

بعةةداً مهمةةاً فةةً الحٌةةاة الٌومٌةةة للطفةةلا ومةةن  والحركٌةةةلمهةةارات البدنٌةةة تعتبةةر ا

الضروري التعرف على هذا المةدرات والمهةارات البدنٌةةا حٌةت أشةارت الجمعٌةة 

 The Child Growth  &Developmentالمرٌكٌة للطفولة للنمو والتطور 

Corporation (1989إلى أن هنان نوعٌن من المهارات البدنٌة وا ): لحركٌة 

 Gross Motor: وٌطلةةك علٌةةه المهةةارات الحركٌةةة الكبٌةةرة النةةوع الأول

Skills العضةةلات الكبٌةةرة مةةةل: الزحةةفا  إشةةرانا وهةةً المهةةارات التةةً تتطلةةب

 والحبوا والمشًا والوةبا والحجلا والدوران ...

وهً  Fine Motor Skillsوٌطلك علٌه المهارات الحركٌة الدلٌمة  :والثانً

لب إشران العضلات الص ٌرة مةل الانعكاسات البسٌطة كالمبض التً تتط

وتحرٌن الذراعٌن إلى أعلى وأسفلا ونمل اللعبة من ٌد إلى أخرى  الرسم 

التلوٌنا المص واللصكا.. فتطور النمو لي سلون هو سلسلة من مراحل النضج 

 التً ٌرلى بها الطفل إلى مستوى سلوكً أفضل.

الٌٌن نسةتطٌع أن نوضةح أن تطةور النمةو لي سةلون وبالنظر إلى الجدولٌن التة

هو سلسلة من مراحل النضج التً ٌرلةى بهةا الطفةل إلةى مسةتوى سةلوكً أفضةلا 

والعمةةار المحةةددة أمةةام المراحةةل تمةةةل اتجاهةةات معٌارٌةةة متوسةةطةا وكةةل فتةةرة 
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نتٌجة للمةرض أو الةولادة المبكةرة وغٌرهةاا لكةن  سواءعرضة للت ٌرات الفردٌةا 

فً أي سلم ٌ لب علٌه أن ٌظل واحد لجمٌع الطفال على الرغم مةن تلةن  التسلسل

 الت ٌرات.

 خصائص التطور الحركً لدى الأطفال:

خصائص النمو الحركً تبدأ من أعلى لسفلا فمةلاً أول ما ٌكتسب الطفل من 

المدرات هو لدرته على أن ٌتحكم برأسه ورلبتها ةم تنمو عضلات ظهراا 

ستمٌم الظهرا ةم ٌبدأ بتعلم المهارات باستعمال الٌدٌن لٌمسن فٌستطٌع أن ٌجلو م

 بهما الشٌاءا ةم ٌبدأ باستعمال سالٌه فٌمفا ةم ٌمشًا ةم ٌجري ... وهكذا .

ففً مرحلة الطفولة المبكرةا هنةان سلسةلة مةن الت ٌةرات الحركٌةة التةً تحةدت 

عتها غٌةر أنةه فً هذا المرحلة هةو سةر الحركًالتطور  ٌمٌزللطفلا ولعل أهم ما 

ٌجةةدر الإشةةارة إلةةى إن الطفةةال لا ٌتطةةورون بمعةةدلات متسةةاوٌةا إن أهةةم مظةةاهر 

 التطور الحركً الذي ٌحدت للطفل فً هذا المرحلة تتمةل فً الآتً: 

على الرغم من إن رأو الطفل وجذعه نسبة إلى طةول الجسة م ٌعة دان كبٌةران 

لٌه من الطف ال الكبر عمرااً ممارنة بالبال ٌنا مما ٌجعل الحركة أكةر صعوبة ع

إلا أنه مع تمدم الطفل فً العمر ٌزداد طول الرجلٌن لدٌةه وتنمةو عضةلاته وتمةوى 

 وٌستمر جهازا العصبً فً التطورا المر الذي ٌساعد على تطورا الحركً.

الحركٌة الساسٌة للطف ل بصورة مط ردة فً هذا  المدرةعلى الرغم من تطور 

واجةةه صةةعوبة أكبةةر فةةً النشةةطة الحركٌةةة التةةً تتطلةةب توافمةةاً المرحلةةةا إلا أنةةه ٌ

حركٌاً كاستخدام كلا الرجلٌن أو الذراعٌن معااً ٌظهر فً هذا المرحلة أن التحك م 

فةةً المهةة ارات الحركٌةة ة الدلٌمةةة لةةٌو علةةى أكمةة ل وجةةه علةةى الرغةة م مةةن التطةةور 

 الملحوظ لدى الطفل فً المهارات الحركٌة الكبرى. 

ة الطفةةةل علةةةى الإدرانا وتةةةزداد درجةةةة إحساسةةةه بمولةةةع جسمةةة ه تتحسةةةن لةةةدر

الاتةزانا لكةن علةى الةرغم مةن التطةور السة رٌع  علةىوحركتها كما ترتمً لدرتةه 



 شعبة طفولة -الفرقة الاولي ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 (21) 

للحةةةو الحركةةةً خةةةلال هةةةذا المرحلةةةةا إلا أن إدران الطفةةة ل للمكةةة ان والحٌ ةةة ز 

 والاتجاهات ٌشوبه بعض التشوٌ .

حلةا لكن تظل لدرته على تتبع تتحسن حدة الرؤٌة لدى الطفل فً هذا المر .ٔ

 الشٌاء المتحركة أمامه وتمدٌر سرعتها محدودة.

تعد الموة العضلٌة للطفل محدودة فً هذا المرحلة نظراً لص ر حجم الكتلة  .ٕ

 العضلٌة وعدم اكتمال تطور جهازا العصبً الإرادي.

 تتطور لدٌه العضلات الكبرى فً الجسم لبل الص رى.  .ٖ

ل أةناء النشاط البدنً محدودةا وعلةى الةرغم مةن أن تبدو لدرته على التحم .ٗ

 الطفل ٌبدو نشٌطاً ومتحركاً فً هذا المرحلة إلا أنه ٌتعب بسرعة.

  .ٌكون توافك العٌن والٌد غٌر مكتمل لدى الطفل فً هذا المرحلة 

  .تبدو لدرة الطفل على تركٌز الانتباا لصٌرة 

 ر. ٌمكن أن ٌكون لدى الطفل فً هذا المرحلة لصر نظ 

 .غالباً ما تتمحور أنشطة الطفل فً هذا المرحلة حول نفسه 

وجداول تطور مظاهر النمو البدنً والحركً لها فوائدا فهً تحدد سمات النمو 

التةً تتمٌةةز بهةا مرحلةةة الطفولةةة بوجةه عةةاما كمةا أنهةةا تمكننةةا مةن أن نمةةدر الشةةوط 

العاما وبالتالً تحدٌد  ألنمائً الذي لطعه الطفلا ومن ةم ممارنته مع النمو الطبٌعً

الفترة المتبمٌةا وعندئذ ٌمكن تكٌٌف أسالٌب التربٌةة المختلفةة وفةك مةا بل ةه الطفةل 

من النضج  والعمار الموضحة فً الجةدولٌن التةالٌٌن تخةص المتوسةط المعٌةاري 

للطفل فً البٌئة المرٌكٌةا وتشةٌر الدراسةات والبحةات إلةى وجةود اختلافةات فةً 

( دراسةةة 1966) Hindlyبٌئةةة لخةةرىا فمةةد أجةةرى جهنةةدلًج تلةةن العمةةار مةةن 

طولٌة للعمر الذي ٌمكن أن ٌتمشى فٌه الطفل على خمو عٌنات من الطفال لدول 

أوروبٌةةة مختلفةةة وهةةً: بروكسةةٌلا لنةةدنا زٌةةورتا بةةارٌوا أسةةتكهولما وكسةةفت 

الدراسةةة عةةن وجةةود اختلافةةات مهمةةة بةةٌن الطفةةالا وتعةةزي تلةةن الاختلافةةات إلةةى 

 ٌئة والوراةة .الب
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 العامة )أو الكبٌرة( ( مظاهر المهارات الحركٌة للطفل2جدول )

 المهارات الحركٌة الكبٌرة) العامة(  المرحلة العمرٌة م

 بعد الولادة ٔ

 حركة الذراعٌن والرجلٌن العشوائٌة .  

  سند الرأو عند الجلوو والولوف .الذراعٌٌناأو للجانبٌن

 من وضع الرلود . 

 ةة أشهرعمر ةلا ٕ

 التحكم فً وضع الرأو من وضع الجلوو .  

 ( لمدة ةوان وذلن من وضع ٘ٗرفع الرأو بزاوٌة )?

 الانبطاح على البطن . 

  . رفع الذراعٌن والرجلٌن بكفاءة من وضع الرلود 

 عمر ستة أشهر ٖ

 دوران الرأو فً كل الاتجاهات من الرلود والجلوو .  

 ( بواسطة ال9ٓرفع الرأو بزاوٌة )? ذراعٌٌن ا وذلن من

 وضع الانبطاح على البطن . 

  .الدوران أو الانملاب من الظهر إلى البطن والعكو 

  . الجلوو بمساعدة ال ٌر لفترة بسٌطة 

 عمر تسعة أشهر ٗ

 ٌجلو بدون سند وٌمسن بالشٌاء .  

  . ٌحبو على الذراعٌن والرجلٌن 

  . ٌمف بمساعدة ال ٌر 

٘ 

ٙ 

 شهر ٕٔعمر 

 شهراً  عمر خمسة عشر

 الحبو مع مسن لعبة فً إحدى ٌدٌه . 

  . ٌمف بالاستناد على الةات 

  . ٌمشً بمساعدة ال ٌر 

 . ٌخطو بعض الخطوات معتمداً على نفسه 

  . ٌمشً بمفردا ممسكاً بعض اللعاب 

  . ٌاهتز أو ٌرلص عند سماو الموسٌمى 

  . ٌلتمط ما ٌمابله على الرض 
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 المهارات الحركٌة الكبٌرة) العامة(  المرحلة العمرٌة م

  . ٌحبو فوق معولات منخفضة 

  الدر  بمساعدة ال ٌر .ٌتسلك 

  . ٌمشً بمفردا ممسكاً بعض اللعاب 

  . ٌاهتز أو ٌرلص عند سماو الموسٌمى 

  . ٌلتمط ما ٌمابله على الرض 

  . ٌحبو فوق معولات منخفضة 

 متمنةا لدر  بمساعدة ال ٌر .

 

 ( مظاهر المهارات الحركٌة الدلٌمة للطفلٕجدول )

 الدلٌمة  المهارات الحركٌة المرحلة العمرٌة م

 بعد الولادة ٔ

 الذراعان دائماً على شكل لبضة .  

  . الذراعان دائماً لرٌبان من الجسم 

  . المبض على أي شًء ٌمكن إمساكه 

 عمر ةلاةة أشهر ٕ

  الحركات إرادٌة ولكنها غٌر متمنة ا حٌت تسمط

  . الشٌاء من ٌدا

  . ٌرالب ذراعٌه لفترات زمنٌة 

 ٌدٌه المفتوحتٌن دائماً ا  المبض علً الشٌاء بواسطة

 وغالباً ما ٌفشل . 

 عمر ستة أشهر ٖ

 الحركات إرادٌة ومتمنة .  

  . إمسان الشٌاء بالٌدٌن وبإتمان 

  . وضع الشٌاء فً فمه 

  . ٌلعب بذراعٌه ولدمٌه 
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 الدلٌمة  المهارات الحركٌة المرحلة العمرٌة م

  تحرٌةةن الةةذراعٌن فةةً جمٌةةع الاتجاهةةاتا ٌلةةوح وٌهةةز

 اللعاب التً تصدر أصوات . 

 ام لمسن الشٌاء . ٌستخدم الصابع والإبه 

  الرغبةةةة فةةةً تملةةةن كةةةل شةةةًء لا ٌملكةةةه مةةةن اللعةةةابا

 واللعبة الجدٌدة دائماً المفضلة . 

 عمر تسعة أشهر ٗ

 ٌلوح وٌهز وٌدور وٌضٌك.ٌنجز بدلة .  

  . نمل اللعبة من ٌد لخرى 

  . ًالإمسان بلعبتٌن فً نفو الولت وصدمهما معا 

 ٌسحب سلن مرتبطاً بلعبة ما فً مكان ضٌك  . 

٘ 
عمر أةنى عشرا 

 شهراً 

 التماط الشٌاء الص ٌرة بمهارة .  

  مناولة الوالدٌن بعض الحاجات التً عادة ما تكون

 صعبة الالتماط . 

  . تركٌب بعض اللعاب البسٌطة 

 

 ( مظاهر المهارات الحركٌة الدلٌمة للطفلٕتابع جدول )

 المهارات الحركٌة الدلٌمة المرحلة العمرٌة م

ٙ 
عشر  مانٌةعمر ة

 شهراً 

 الٌسرى(  تفضٌل استخدام إحدى الٌدٌن )الٌمنى أو

  . وغالباً ما تت ٌر مع الولت

  .بناء بر  من المكعبات من ةلات إلى أربعة مكعبات 

  . رمً الشٌاء من أعلى مستوى الكتف 

7 
عمر أربعة وعشرٌن 

 شهراً 

 ٌتمتع بتركٌب منظر ممطع من أشكال مختلفة .  

  عناٌة )خربشة( . ٌكتب وٌرسم دون 
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 المهارات الحركٌة الدلٌمة المرحلة العمرٌة م

  . ٌتصفح الكتاب 

 عمر ةلاةون شهراً  8

 فتح لارورة لها غطاء غٌر مض وط .  

  . إمكانٌة فتح وغلك الباب 

  . الاستمتاو بحل ل ز متشابن بتركٌبة بسٌطة 

9 
عمر ستة وةلاةون 

 شهراً 

 فتح الزرار الكبٌرة .  

  . استخدام الممص 

 به. صب الماء من وعاء ص ٌر فً كأو أو ما أش 

وعموماً ترتبط سرعة تطور النمو الحركً بأنواو المهارات الحركٌةة للألعةاب 

الرٌاضةةٌة المختلفةةة التةةً ٌكتسةةبها الطفةةل خةةلال الفةةرص المتاحةةة لةةه عنةةد ممارسةةة 

مختلةةف النشةةطة الحركٌةةةا أنظةةر الشةةكل التةةالًا حٌةةت ٌوضةةح كٌفٌةةة التسلسةةل 

ا ٌوضةح الشةكل المهةارات الهرمً لاكتساب وسرعة تعلم المهةارات الحركٌةةا كمة

بعد مرحلة الانعكاسةات الطبٌعٌةة ومرحلةة الحركةات  تبدأالحركٌة الساسٌةا حٌت 

البنائٌة التً تبدأ تمرٌباً فً الشهر الرابع : كةالجلووا والزحةفا والحبةوا وتةرتبط 

هذا المهارات ارتباطاً وةٌماً مع المهارات الحركٌة الساسٌة : كالمشةًا والجةريا 

 الحجلا وغٌرها ...والرمًا و

 المهارات الساسٌة للألعاب الرٌاضٌة

 المهارات الساسٌة : الجريا الرمًا والوةبا الركلا الحجلا المسنا المفز

 الحركات البنائٌة : الجلووا الزحفا الحبو

 الفعال الانعكاسٌة : المبضا المصا ... الخ

 عوائك التفوق الرٌاضً

 وبالمرحلة المتوسطة وحتى البل

 مرحلة الطفولة الولى

 مرحلة بعد الولادة

 ( التسلسل الهرمً لتطور المهارات البدنٌة والحركٌة2شكل )
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مةةن الشةةكل السةةابك ٌتضةةح انتمةةال الطفةةل بعةةد مرحلةةة تطةةور المهةةارات البدنٌةةة 

تسمى مرحلة المهارات الساسةٌة للألعةاب الرٌاضةٌة  أخرىوالحركٌة إلى مرحلة 

ط ارتباطةةاً وةٌمةةاً بفةةرص التةةدرٌب والممارسةةة الحمٌمٌةةة لهةةذا المختلفةةةا والتةةً تةةرتب

المهاراتا وبٌن المرحلتٌن السابمتٌن لد ٌمر الطفل بمرحلة تسمى بمرحلةة العمةاب 

ا وهً عادة ما تواجه الطفال الذٌن لم تتح لهةم فةرص الرٌاضًأو عوائك التفوق 

  لذا ٌجدون صعوبة فً الممارسة التدرٌبٌةا واكتساب الخبرات الفنٌة لهذا اللعاب

 التفوقا أو حتى المدرة على تعلم المهارات الساسٌة للألعاب الرٌاضٌة المختلفة

 

 دور الإباء فً تنمٌة المهارات الحركٌة لدي أطفالهم؟ 

من خلال  ٌجب تشجٌع الطفال على أن ٌكونوا نشطا جسمانٌا منذ بداٌة حٌاتهم

مٌٌةةد حركةةة الطفةةال الصةة ار بةةداخل ا فمةةد ٌةةؤدى توالموالةةفالعدٌةةد مةةن النشةةطة 

عربات الطفال وأماكن اللعةب ومماعةد الطفةال والرضةع فةً السةٌارات لسةاعات 

طةةوال إلةةى تةةأخٌر التطةةورات مةةةل المةةدرة علةةى التملةةب والحبةةو والمشةةً وحتةةى 

التطةةةورات الإدراكٌةةةةا ومةةةةل هةةةذا المٌةةةود مةةةن شةةةأنها بالتأكٌةةةد أن تمهةةةد الطرٌةةةك 

 ة عند الطفال.للنزعات الخمولة والبدان

وتشٌر البحات إلى أن تبنى نمطا حٌاتٌاُ ٌتسم بالنشاط الجس مانً ف ً المراحل 

تعلم الرضع وص ار الطف ال كٌفٌة الحركةة  احتمالاتالمبكرة من العمر ٌزٌد من 

بمهارةا وسوف تساعد تنمٌة وتشجٌع التمتع بالحركة واكتساب الةمةة والكفةاءة فةً 

ن مبكةةرة علةةى ضةةمان تطةةور النمةة و بطرٌمةةة صةةحٌة المهةةارات الحركٌةةة فةةً سةة

بالإضافة إلى الاشةتران فةً النشةطة الجسةمانٌة لاحمةاا وتوصةى المواعةد الجدٌةدة 

( للوالةدٌن NASPEالتً وضةعتها جالجمعٌةة المومٌةة للرٌاضةة والتربٌةة البدنٌةة )

 والمعلمٌن ومانحً الرعاٌة والعاملٌن بمجال العناٌة الصحٌة بما ٌلً: 

 : لواعد تخص الأطفال الرضع: أولاً 



 شعبة طفولة -الفرقة الاولي ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 (26) 

هنان خمسة لواعد لكل مجموعةة سةنٌٍة ٌمصةد منهةا الإجابةة علةى السةئلة التةً 

تتعلك بنوو النشاط الجسمانً والبٌئة المحٌطة والشةخاص المسةئولٌن عةن تسةهٌل 

النشطة وٌجب أن ٌمضةى الطفةل الرضةٌع جةزءاً مةن ٌومةه مةع أحةد الوالدٌ ة ن أو 

فرصة منتظمة للنشاط الجسمانً المخطةطا ومةةل هةذا  طٌهٌعمانحً الرعاٌة لكً 

التجارب لابد وأن تتضمن مختلف ألعاب الطفال مةل ألعاب التسةلٌة وأن تتضةمن 

 أولات معٌنة ٌتم فٌها احتضان الطفلا وأرجحته وحمله إلى بٌئات جدٌدة.

ً ٌجب أن ٌتفاعل الرضّع مع الوالدٌن و/ أو مانحً الرعاٌة ف الماعدة الأولى:

أنشطة جسمانٌة ٌومٌة مخصصة لتشجٌعهم على استكشاف بٌئتهم 

 المحٌطة.

ٌجب أن ٌوضع الرضع فً أوضاو تسهل النشطة الجسمانٌة ولا  الماعدة الثانٌة:

 تمٌد الحركة لفترات زمنٌة ممتدة.

ٌجب أن تشجع النشطة الجسمانٌة التً ٌموم بها الرضٌع على  الماعدة الثالثة:

 حركٌة.تطور المهارات ال

ٌجب أن تتوفر للرضع بٌئة تحمك أو تزٌد على معاٌٌر المان  الماعدة الرابعة:

 المطلوبة لداء النشطة العضلٌة الكبٌرة.

ٌجب أن ٌلم الفراد المسئولون عن رعاٌة الرضع بأهمٌة  الماعدة الخامسة:

النشطة الجسمانٌةا وأن ٌساعدوا على تنمٌة مهارات الحركة عند 

 الطفل.

 ٌاً : لواعد للأطفال ما لبل سن المدرسة :ثان

بالنسبة للأطفال فإن المهارات الحركٌة الساسٌ ة مةل الج ري والمفز والرمً 

أن الطفل ٌتمدم فً العمرا ولكنها تنبع من التفاعل  لمجردوالركل لا تظهر هكذا 

ضوح بٌن المدرة المتوارةة والخبرة الحركٌةا ومةل هذا التصرفات تتأةر أٌضاً بو

بالبٌئة المحٌطةا فعلى سبٌل المةال فإن الطفل الذي لا ٌصادفه سلم لد ٌتأخر فً 
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لدرته على ارتماء السلالما فً حٌن أن الطفل الذي ٌتم نهٌه عن ملاحمة الكرات 

 وتصوٌبها لد ٌتأخر فً تحمٌك التوافك بٌن العٌن والٌد.

 ٌن دلٌم  ة من ٌجب أن ٌحصل الطفال الص ار على ةلاة الماعدة الأولى :

النشطة الجسمانٌة المنظمة مجمعة على مدار الٌوما وأن ٌحصل 

 من هم دون سن المدرسة على ستٌن دلٌمة على اللل.

ٌجب أن ٌشارن الطفال ومن هم دون سن المدرسة فً أنشطة  الماعدة الثانٌة:

جسمانٌة غٌر المنظمة لمدة تتراوح بٌن ستٌن دلٌمة وحتى عدة 

ب أن ٌتركوا خاملٌن أكةر من ستٌن دلٌمة إلا عند ساعات ولا ٌج

 النوم.

ٌحب أن تنمى مهارات الحركة التً تشكل لبنات بناء لمهام أكةر  الماعدة الثالثة:

تعمٌداً عند الطفال الص ارا وكذلن الطفال فً سن ما لبل 

المدرسة ٌجب أن ٌنموا كفاءتهم فً أداء مهارات حركٌة تعتبر 

 حركٌة أك  ةر تعمٌداً.لبنات بناء لمهام 

ٌجب أن ٌتوفر للأطفال الص ار ومن هم دون سن المدرسة  الماعدة الرابعة:

مساحات داخل المبانً أو فً الخلاء تحمك أو تزٌد على معاٌٌر 

 المان المطلوبة لداء النشطة العضلٌة الكبٌرة.

ومن هم ٌجب أن ٌلم الفراد المسئولون عن رعاٌة الطفال  الماعدة الخامسة:

دون سن المدرسة بأهمٌة النشطة الجسمانٌة وأن ٌساعدوا على 

 تنمٌة مهارات الحركة عند الطفل.

وخلال السنوات السةابمة لةدخول المدرسةة ٌجةب تشةجٌع الطفةال علةى التةدرب 

على المهارات الحركٌةة مةن خةلال العدٌةد مةن النشةطة والموالةفا وٌعةد التوجٌةه 

حاسةماً خةةلال هةةذا الفتةةرة حتةى نتأكةةد مةةن أن الطفةةال والمةؤازرة الإٌجابٌةةة عةةاملاً 

 سوف ٌكتسبون معظم المهارات الحركٌة لبل دخول المدرسة.
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 التعلم الحركً :

ٌعنً ذلن المفهوم أن تكون الحركة موضوو التعلما وأن تكون اللٌالة الحركٌةة 

هةةدف الةةتعلما ولكةةً تصةةبح الحركةةة هكةةذا موضةةوعاً وهةةدفاً تةةتم الاسةةتعانة بعلةةوم 

متعددة لٌصةبح الفةرد الةذي ٌمةوم بهةذا النةوو مةن الةتعلم لةادراً علةى السةٌطرة علةى 

حركاته متمناً لهاا ومن هذا العلوم : الحٌاءا والطبٌعةا والتشرٌحا والرٌاضةٌاتا 

وعلةم الةنفوا والت ذٌةةا والصةحةا بةل إنةه لكةً ٌصةبح تعلةم الحركةة نشةاطاً خلمٌةةاً 

ق وعلوم الفن والجمالا وٌهتم التعلم الحركةً محبوباً لابد أن ٌدخل فٌه علم الخلا

 بكٌفٌة تعلم الفراد مختلف المهارات الحركٌة بفاعلٌة وكفاءة أفضل.

 التعلم عن طرٌك الحركة : 

وفٌه تتسع دائرة التعلما فتشةمل جمٌةع جوانةب نمةو الفةردا وتكةون الحركةة أداة 

بدنٌة والحركٌةا واللٌالة هذا الدائرةا وفً تحمٌك الهداف المرجوةا وهً اللٌالة ال

 العملٌة والوجدانٌةا واللٌالة الخلمٌة. 

إن الحركةةة إحةةدى الةةدوافع الساسةةٌة لنمةةو الطفةةلا فعةةن طرٌمهةةا ٌبةةدأ الطفةةل 

التعةةرف علةةى البٌئةةة المحةةٌط بةةها وهةةذا المٌةةل الطبٌعةةً للحركةةة هةةو إحةةدى طةةرق 

لعالم الطفولة  التعلٌم فالطفل ٌتعلم من خلال الحركة وهً عبارة عن مدخل وظٌفً

 ووسٌط تربوي فعال لتحسن وتطوٌر النمو الحركً والعملً والاجتماعً للطفل.

والتربٌة عن طرٌك الحركة المدخل الطبٌعً لنظام تربوي مبنً على أساو حاجة 

الطفل الطبٌعٌة للتعلما وما دام جسم الطفل هو الإطار المادي الملموو لمعنى 

إلى فهم ذاته من خلال ممارسته  –ل جسمه الطفل ٌعمدا من خلا -الوجود فإن 

 للنشاط الحركً الموجة.
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 فٌدٌوهات توضٌحٌة عن الفصل الأول ٌمكنن الرجوع الٌها

 ) اضغط على الصورة لعرض الفيديو(

 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=5PdJe_TpsB0
https://www.youtube.com/watch?v=TVfuC5ymRj4
https://www.youtube.com/watch?v=xOfy6qkXfFg&t=13s
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 اسئلة مراجعه عامة على الفصل

 اسئلة الصواب والخطأ  

 م السؤال الاجابة

 
الحركة هى انتمال أو دوران للجسما أو لحد أجزائها سواء كان 

 ب رض أو بدونه
ٔ 

 
الحركة الم لمةا أي التً تؤدى مرة واحدة الحركة الوحٌدة هً: 

 وتنتهًا مةل المفزا والدفع
ٕ 

 
تمسم مراحل الحركة الى :المرحلة الإعدادٌة )التمهٌدٌة(ا المرحلة 

 الصلٌة )الساسٌة(ا المرحلة النهائٌة )الختام(.
ٖ 

 
مهارات العضلات ٌمكن تمسٌم  انواو المهارات الحركٌة الى 

 ضلات الكبٌرةمهارات الع –الدلٌمة 
ٗ 

 
التكنٌن بأنه أسلوب أداء الحركة الصحٌح مٌكانٌكٌا )فنٌا( لمهارة 

 معٌنة
٘ 

 

 اسئلة الاختٌار من متعدد                                             

 انواو الحركة .ٔ
 كل ما سبك  حركة رٌاضٌة حركة أساسٌة حركة إرادٌةا ولا إرادٌة 

 ى الحركةمن العوامل التى تؤةر عل .ٕ
 كل ما سبك  العوامل الوراةٌة  العوامل النفسٌة  السو الوظٌفٌة للجسم

 تسهم الحركة فى تنمٌة الجوانب البدنٌة من خلال .ٖ
إكساب الطفل المهارات 

 الحركٌة اللازمة
تنمٌة العلالة 
 الحركٌة للطفل

تحمٌك اللٌالة 
 البدنٌة للطفل

 كل ما سبك 

 9لمهارات الحركٌة التى ٌستطٌع الطفل فى عمر اى من الخٌارات التالٌة من ا .ٗ
 اشهر فعلها 

ٌجلو بدون سند وٌمسن 
 بالشٌاء

ٌحبو على 
 الذراعٌن والرجلٌن

ٌمف بمساعدة 
 ال ٌر

 كل ما سبك 

 والتً تعمل على تحمٌك أكمل استعداد للمرحلة الصلٌةاحد مراحل الحركة  .٘
المرحلة الصلٌة  المرحلة التهٌدٌة)الاعدادٌة(

 لساسٌة(.)ا
المرحلة النهائٌة 

 )الختام(.
 كل ما سبك 



 

 

 الفصل الثاني
 مفهوم التربية الحركية

 مفهوم التربٌة الحركٌة.  -

 أهداف التربٌة الحركٌة. -

 لٌم التربٌة الحركٌة. -

 سمات التربٌة الحركٌة. -

 تمسٌمات المجال النفو حركً. -

 برامج التربٌة الحركٌة. -

 ة الحركٌة.طرق تدرٌو التربٌ -

 العوامل الساسٌة التً تسهم فً أنجاح منها  التربٌة الحركٌة. -

 الهداف والخبرات الحركٌة لمجالات الحركة المختلفة. -

 سمات النشاط التعبٌري لطفل ما لبل المدرسة. -



 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــمفهوم التربية الحركية: الثانيالفصل 

 (32) 

 الفصل الثانً: مفهوم التربٌة الحركٌة

ففً هةذا المرحلةة تنمةو تعد مرحلة الطفولة من أهم المراحل فً حٌاة الإنسانا 

لةدرات الطفةةل وتتضةح مواهبةةه وٌكةون لةةابلا للتةأةٌر والتوجٌةةه والتشةكٌل. لةةذا فةةإن 

العناٌةةة بالطفولةةة والاهتمةةام بأنشةةطتها مةةن أهةةم المةةؤةرات التةةً تسةةهم فةةً تمةةدم 

 المجتمعات.

والتربٌةةة هةةً عملٌةةة نمةةو وتطةةور نحةةو السةةمو والكمةةال الروحةةًا أو الوحةةدة 

عمل التربوي فً لٌادة نمو الطفلا وتوجٌهةه نحةو النمةو الكامةل الممدسةا وٌتمةل ال

الذي ٌشمل جسمها وعملةها ووجدانةها ولةد انصةب اهتمةام التربةوٌٌن علةً مرحلةة 

الطفولةة كونهةا السةةاو والماعةدة لجمٌةع المراحةةل التةً تلٌهةاا ولةةد ظهةر الاهتمةةام 

هةةو مةةن العةةالمً والمحلةةً برعاٌةةة النمةةو وتوجٌةةه فةةً جمٌةةع شخصةةٌة الطفةةلا ف

سٌمارو اتخاذ لرارات فً مجتمعها ولد أشار جبلةومج أن نصةف المةدرات العملٌةة 

% مةةن نمةةوا ٓ٘للطفةةل ٌتكامةةل لبةةل وصةةوله إلةةى سةةن الرابعةةة مةةن عمةةراا إذ ٌةةتم 

 8% من نموا العملً ٌتكامةل فةً عمةر  8ٓالعملً والإدراكً فً عمر الرابعةا و

سةنةا ومةن هةذا المنطلةك  ٖٔ% من نمةوا العملةً عنةدما ٌبلة  9ٕسنواتا وٌصل 

للحمائك العلمٌةا فكر التربوٌون والمختصون فً تربٌة الطفةل وتعلٌمةه فةً منةاهج 

وطةةرق تعلةةٌم وتعلةةم تتناسةةب وخصةةائص الطفولةةة النفسةةٌة والعملٌةةة والاجتماعٌةةةا 

 والحركٌة.

التربٌة الحركٌة وبرامجها المختلفة من أنجح الوسائل التربوٌة التً تهةدف إلةى 

( ( إن Gallhue, 1996مةةو المتكامةةل للطفةةلا حٌةةت ٌةةرى جةةالهٌو)تحمٌةةك الن

الحركة إحدى الدوافع الساسٌة لنمو الطفلا فعن طرٌمها ٌبدأ الطفل التعرف علةى 

البٌئة المحٌط بةه  لةذا جةاءت التربٌةة الحركٌةة نملةة نوعٌةة لتحةدٌت التربٌةة العامةة 

مكةن توضةٌح مفهةوم كونها تسعى لتحمٌك النمو والتطور فً مختلةف الجوانةبا وٌ

  التربٌة الحركٌة على النحو التالً :
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 مفهوم التربٌة الحركٌة: 

وٌنظر التربوٌون للتربٌة الحركٌة علً أنها جنظرٌة جدٌةدة ج واتجةاا جدٌةد فةً 

التربٌةةةا مةلهةةا مةةةل الةةتعلم عةةن طرٌةةك الخبةةرة والنشةةاطا كمةةا أن ظهةةور التربٌةةة 

السلوب الروتٌنةً التملٌةدي فةً منةاهج الحركٌة كان لإخرا  التعلٌم المدرسً من 

وطرق التعلةٌم والةتعلم إلةً صةٌ  أكةةر إٌجابٌةة وفاعلٌةة فةً تكةوٌن الفةردا وتنمٌةة 

 مواهبه وطالاته إلً ألصى ما تؤهله إمكاناته ولدراته ومواهبه.

إذ أن التربٌةةة الحركٌةةة هةةً أحةةدت الاتجاهةةات التربوٌةةة الحدٌةةةة التةةً تسةةتهدف 

جوانبها من خلال الاسةتعانة بالحركةة ومةن خةلال اعتمادهةا تربٌة الفرد من جمٌع 

 على أسو علمٌة سلٌمة.

وتعد التربٌة الحركٌة ذلن الجزء من التربٌة الذي ٌتم عن طرٌك النشاط البدنً 

الذي ٌستخدم الجهاز الحركً لجسم الطفلا وما ٌنتج عنه من اكتساب الفرد لبعض 

 الاتجاهات السلوكٌة .

: نظةةام تربةةوي ٌعتمةةد بشةةكل أساسةةً علةةى الإمكانةةات  هةةًفالتربٌةةة الحركٌةةة 

الحركٌة الساسٌة المتاحة للطفل وعلى النماط الشائعة لهذا الحركات والمهةارات 

 التً تعتبر من إسهامات التربٌة الحركٌة والتربٌة العامة.

ولمد لام العدٌد من الباحةٌن بتعرٌف التربٌة الحركٌة نةذكر منهةا: ٌعةرف اتحةاد 

التربٌة الحركٌةة  AAHPERة البدنٌة للرٌاضة والتروٌح والإٌماو الحركً التربٌ

علةةى أنهةةا جتلةةن الظةةروف الخصةةبة التةةً تتٌحهةةا التربٌةةة البدنٌةةة لإكسةةاب الطفةةال 

النةةواحً المعرفٌةةة والوجدانٌةةة واللٌالةةة البدنٌةةة والحركٌةةة والصةةحٌة عةةن طرٌةةك 

على أنها: تربٌةة تةتم عةن  ( التربٌة الحركٌة99ٙٔالحركةجا بٌنما ٌعرف جالهٌو )

طرٌك الحركة البدنٌةا فهً تعرف الطفل ما ٌتصل بنفسةه وبجسةمها ومةن خلالهةا 

ٌنمةً لٌالتةه ومفاهٌمةه ولٌمةها علةةى جمٌةع المسةتوٌات العملٌةة والبدنٌةة والانفعالٌةةة 

 والحركٌةا وهو مفهوم ألرب ما ٌكون للتربٌة البدنٌة. 
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ا ج ذلةةةن الجانةةةب فةةةً التربٌةةةة ( بأنهةةة1979) (kiphartوٌعرفهةةةا كٌفةةةارت )

الساسةةٌة الةةذي ٌتعامةةل مةةع النمةةو والتةةدرٌب لانمةةاط الحركةةة الساسةةٌة باعتبارهةةا 

  تختلف عن المهارات الحركٌة الخاصة بالنشطة الرٌاضٌةج.

( فٌعةةرف التربٌةةة الحركٌةةة علةةى أنهةةا جتربٌةةة الطفةةال عةةن 98٘ٔإمةةا عةمةةان )

ولدراتهم الحركٌةا والبدنٌة والعملٌةا طرٌك ممارسة النشاط الحركً الذي ٌتناسب 

 وما ٌنتج عنه من اكتسابهم لبعض الاتجاهات السلوكٌةج.

( التربٌةةة الحركٌةةة علةةى جأنهةةا ذلةةن الجةةزء مةةن 999ٔبٌنمةةا ٌعةةرف الةةدٌري )

التربٌة الذي ٌةتم عةن طرٌةك النشةاط البةدنً الةذي ٌسةتخدم الجهةاز الحركةً لجسةم 

 د لبعض الاتجاهات السلوكٌةج.الطفلا وما ٌنتج عنه من اكتساب الفر

( التربٌة الحركٌة على جأنها نظام تربوي مبنً 998ٔوٌعرف الخولً وراتب )

 بشكل أساسً على الإمكانات النفو حركٌة الطبٌعٌة المتاحة لدى الطفلج.

وٌركز مفهةوم التربٌةة الحركٌةة علةى الإدران الخاصةة بالجسةما وكٌفٌةة حركةة 

المكان والبٌئة بهدف التطور الحركً الفعال والشاملا الجسما والعلالات المختلفة ب

وٌةةتم تعلةةم الطفةةال باسةةتخدام طرٌمةةة حةةل المشةةاكلا وكٌفٌةةة السةةٌطرة علةةى أنةةواو 

 الحركة التً ٌمكن أن تؤدٌها أجسامهم .

والتربٌة الحركٌة وإن كانت بدنٌة أو حركٌة أو جسمٌة فةً مظهرهةا العةاما إلا 

لٌةة فةً أهةدافها وأغراضةهاا لةذلن كةان مةن الواجةب إنها عملٌةةا واجتماعٌةةا انفعا

علٌنا اختٌار الهةداف الواضةحة التةً تحةدد طةرق إعةداد المعلةما ووضةع المنهةا  

 المناسبا وطرائك التدرٌو المناسبة بما ٌتناسب والإمكانٌات المتوفرة.

إن التربٌة الحركٌة أو التربٌة من خلال الحركة تندر  تحت مفهومٌن فةرعٌٌن 

  ومةن الصةعب تعلةم الحركةة، والةتعلم مةن خةلال الحركةةمتةداخلٌن همةا:  متصلٌن

الفصل بٌن المفهومٌن حٌت ٌحتا  الطفةل مةن خةلال الحركةة وإتمانهةاا إلةى زٌةادة 

 معارفه وخبراته المعرفٌةا بالإضافة إلى اكتساب اللٌالة البدنٌة والصحٌة.



 شعبة طفولة -الفرقة الاولي ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 (35) 

ن تكةةون الحركةةة الةةتعلم الحركةةًا أو تعلةةم الحركةةةا أ وٌمصةةد بةةالمفهوم الأول

موضوو التعلما وأن تكون المهارة الحركٌةةا واللٌالةة البدنٌةة هةدفان أساسةٌان مةن 

التعلما بعبارة أخرى أن تعلم الحركةة أو المهةارة هةو الهةدف الساسةً مةن الةتعلما 

وذلةةن مةةن خةةلال  تعلةةم المهةةارات الحركٌةةة وأبعادهةةاا كةةإدران الفةةرابا والمسةةافةا 

مطالبةات المشةاركة فةً النشةطة الرٌاضةٌةا وهةذا والسرعة مةع ضةرورة معرفةة 

بةةالطبع ٌتطلةةب الاسةةتعانة بالعدٌةةد مةةن العلةةوم الحركٌةةة الخةةرى: كةةالتعلم والتطةةور 

الحركةةًا وعلةةم الفسةةٌولوجًا وعلةةم الةةنفو والاجتمةةاو الرٌاضةةً وغٌةةرهم مةةن 

 العلوم.

تسع وهو التعلم عن طرٌك الحركةا وفٌه ت أما المفهوم الثانً للتربٌة الحركٌة

دائرة التعلم فتشمل جمٌع جوانب نمو الطفل وتكون الحركة أداة لتحمٌك الهداف 

المرجوة المتمةلة فً النمو الجسمًا والنمو الاجتماعًا والنمو الانفعالً  الذي 

ٌتمةل باستخدام المهارات الحركٌة كسٌاق ووسٌلة لتحمٌك جمٌع مخرجات عملٌة 

  ة والعملٌة وانفعالٌة .التعلم للمهارات الاجتماعٌة والل وٌ

والخلاصة إن التربٌة الحركٌةا نظام تربوي مبنً بشكل أساسً على الإمكانات 

النفو حركٌة الطبٌعٌة المتاحة لدى الطفلا وهً جزء من التربٌة العامةا تتم عن 

طرٌك ممارسة النشاط البدنً أو الحركًا فهً تعرف الطفل بنفسه وبجسمها 

البدنٌة والصحٌةا ومفاهٌمه وعلالاته وانفعالاته ومعارفه  ومن خلالها ٌنمً لٌالته

 فً ضوء الظروف البٌئٌة المحٌطة به.
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 أهداف التربٌة الحركٌة : 

بشةةكل أساسةةً إلةةً تزوٌةةد الطفةةال بالمهةةارات الحركٌةةة تهةةدف التربٌةةة الحركٌةةة 

 الساسةةٌة الانتمالٌةةة كالمشةةًا والجةةريا والوةةةبا والمهةةارات الةابتةةة التةةً تةةتم فةةً

المكةةان نفسةةه كةةالةنًا والةةدوران والمرجحةةةا ومهةةارات المعالجةةة والتعامةةل التةةً 

تتطلب وجود أداة فً أةناء الحركة كمهارات الرمًا والمسنا والركلا والتً تعد 

الماعةةةدة والسةةةاو لةةةتعلم المهةةةارات المتعلمةةةة بالنشةةةطة واللعةةةاب الرٌاضةةةٌة فةةةً 

إلةةً تطةةوٌر اللٌالةةة البدنٌةةة عنةةد  المراحةةل اللاحمةةةا كةةذلن تهةةدف التربٌةةة الحركٌةةة

الطفال كالمرونةا والتحمل الةذي ٌسةهم فةً مسةاعدة الطفةال علةً أداء واجبةاتهم 

 الٌومٌة بدون الوصول السرٌع إلً مرحلة التعب .

وٌمكن تمسٌم أهداف التربٌة الحركٌةة لمرحلةة الطفولةة إلةى نةوعٌنً وهمةا علةى 

 :النحو التالً

 :تشمل أولاً : الأهداف الرئٌسة و

 * إكساب الطفل عناصر اللٌالة البدنٌة واللٌالة الصحٌة

 الحركً لدى الطفال التً تتلخص فً :-* تنمٌة وتطوٌر الإدران الحسً

 عرفة الطفل بأجزاء جسمه وعلالتها بالحركات المختلفة .الوعً المكانً: (ٔ

 :معرفة الطفل بحجم الفراب وعلالته بالشٌاء الخارجٌة .الوعً المكانً (ٕ

معرفةةة الطفةةل بالاتجاهةةات المختلفةةة )ٌمةةٌن وٌسةةار وأمةةام  لةةوعً ألاتجةةاهً:ا (ٖ

 وخلف(.

: معرفة الطفةل بالولةت وعلالتةه بالإٌمةاو والموسةٌمى وأنمةاط الوعً ألزمانً (ٗ

 تولٌتٌة مختلفة.

* تنمٌةةة المهةةارات الحركٌةةة التةةً تؤهةةل الطفةةل للاشةةتران فةةً النشةةطة واللعةةاب 

 الرٌاضٌة الجماعٌة والفردٌة.

تنمٌة الصفات البدنٌةا وتموٌةة أجهةزة الجسةم الحٌوٌةة بمةا ٌتناسةب والخصةائص * 

 العمرٌة للطفل.
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 ثانٌاً : الأهداف الاجتماعٌة والنفسٌة والصحٌة والانفعالٌة وهً :

إكسةةةاب الطفةةةل المهةةةارات الاجتماعٌةةةة عةةةن طرٌةةةك الاشةةةتران فةةةً النشةةةطة  -

 واللعاب الحركٌة والرٌاضٌة.

 سلامة العامة .إكساب الطفل مفاهٌم ال -

 أن ٌدرن الطفل المفاهٌم الةمافٌة المرتبطة بالنشاط البدنً. -

 أهمٌة ممارسة النشاط البدنً من أجل الصحة والولاٌة من المراض. -

 أهمٌة المحافظة على البٌئة كالملاعب وكل ما ٌتعلك بالخدمات العامة . -

 تعرٌف الطفل بأهمٌة ال ذاء الجٌد من أجل الصحة . -

 ل التحكم فً الانفعالات فً حالات التنافو مع ألرانه.إكساب الطف -

 لٌم التربٌة الحركٌة :

 وتتلخص المٌم الناشئة عن برامج التربٌة الحركٌة فً ما ٌلً :

ا وفى نفو  - ًً ً خبرة النجاح متاحة لمعظم الطفال  لن الهداف شخصٌة تماما

 الولت هنان تولعات لداء نوعى جٌد على كل المستوٌات.

اط الفردي والتوجٌه الذاتًا حٌت ٌتمكن الطفل من اتخاذ المرارات الانضب -

 بشكل مطرد وٌتعود على تحمل المسؤولٌة كاملة عن سلوكه.

ٌخلك المولف التعلٌمً فً حد ذاته حرٌة وابتكارا وتعبٌراً من خلال  -

 محاولات الطفل تمدٌم البدائل والحلول الذاتٌة بدون تخوف من الفشل.

هتمام البال  للأطفال خلال عملٌات التعلٌم والتعلم على الرغم من الا -

 واندماجهم فٌها إلا أن المولف لا ٌخلو من الرضا والنتائج السارة .

وٌعتمةةد جلةةوةرج أن الغةةراض الساسةةٌة التةةً ٌمكةةن أن تشةةتك مةةن لةةٌم التربٌةةة 

 الحركٌة هً:

 خبرة التمتع بالحركة . -

 الاكتشاف وحل المشكلات . -

 حركة .تنمٌة فهم ال -



 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــمفهوم التربية الحركية: الثانيالفصل 

 (38) 

 التحلٌل والدراسة لفهم مفرد العمل الحركً. -

 سمات التربٌة الحركٌة:

التربٌة الحركٌة تشتك صفتها أو سمتها الساسٌة الولى من لةانون طبٌعةً  .ٔ

موضوعً  وهو الحركة التً تعبر عن نفسها فً كةل جانةب وظةاهرة فةً 

 الحٌاةا ومنها حٌاة الفرد نفسه.

الفةةرد فةةً جمٌةةع مراحةةل نمةةواا ولا تنفةةرد  التربٌةةة الحركٌةةة تربٌةةة تخاطةةب .ٕ

بمرحلة بعٌنها وإن كانت تولى اهتماماً خاصاً للطفولة المبكرة بالذات بحكم 

كون هذا المرحلة أهم المراحل جمٌعاً وذات تأةٌر مضاعف فٌها  بدءاً مةن 

 كونه جنٌناً وانتهاءً بشٌخوختها وما بٌنهما من طفولة مبكرة ومتأخرة .

ة تجعل الحركةة فةً حٌةاة الفةرد محةوراً وأداة لةه فةً عملٌةة التربٌة الحركٌ .ٖ

 التعلٌم والتعلم .

التربٌة الحركٌة تنظر إلى الفرد فً عملٌة التعلٌم والتعلم ككلا وهً تدخل  .ٗ

إلٌةةه فةةً هةةذا العملٌةةة مةةن بةةاب الحركةةةا مسةةتعٌنة بعملةةه ووجدانةةه وخلمةةه 

فًا ونمةةةةوا جمٌعةةةااً مسةةةتهدفه نمةةةةوا العملةةةً ونمةةةوا الانفعةةةةالً أو العةةةاط

الخلالةةًا أسةةوة بنمةةوا الفٌزٌمةةًا أو مةةا در  علمةةاء الةةنفو علةةى تسةةمٌته 

جالنمو الحركًجا ومن هذا المنظور لا تكون التربٌةة الحركٌةة إلا جةزءاً لا 

ٌتجزأ من التربٌة التً ٌنب ً أن تكةون النظرٌةة الموجهةة للحٌةاة المدرسةٌة 

 المدرسة . ككل داخل الصف وخارجها وذلن بجانب التعلٌم خار 

 -تمسٌمات المجال النفس حركً :

إن التربٌة الحركٌة تعتمد بشةكل أساسةً علةى الإمكانٌةات الةنفو حركٌةة للفةرد 

وبالتالً لابد لنا من معرفة تصنٌف المجال النفو حركً كونه ٌعد إطةار مرجعةً 

مةةةن  97ٕٔللأهةةةداف السةةةلوكٌة فةةةً التربٌةةةة الحركٌةةةة وٌعةةةد تصةةةنٌف )هةةةارو( 

ٌةة فً هذا المجال وهو ٌعتمد على تمسٌم المجال النفو حركً إلى التصنٌفات الحد

 ست مستوٌات ابتداءج من الحركة الملحوظة إلى أعلى مستوٌات الحركةا 
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 والتصنٌف كما ٌأتً:

وهةةً حركةةات غٌةةر أردٌةةةا وهةةً توظةةف عنةةد المةةٌلاد الحركةةات الانعكاسةةٌة: . ٔ

ة لةتعلم خبةرات أكةةر وتنمو خلال النضجا فضلاج عن أنها تعةد مةؤهلات ضةرورٌ

 تطوراج فً حٌاة الطفل فٌما بعد  وتمسم هذا الحركات إلى ما ٌأتً: 

 :ومةةةةن أنواعهةةةةا منعكسةةةةات تماسةةةةن الرلبةةةةة.الحركةةةةات الانعكاسةةةةٌة الأولٌةةةةة -أ

ومن أنواعها منعكسات موازنة الةرأو والجسةم  الحركات الانعكاسٌة الموامٌة:-ب

 والهبوط المفاجئوانتصاب المامةا والشد لعلى بالذراعٌنا 

: ومةةن أنواعهةةا منعكسةةات الزحةةف والمشةةً الحركةةات الانعكاسةةٌة الانتمالٌةةة -ج 

 والسباحة .

  :وهةةً أنمةةاط حركٌةةة فطرٌةةة تعةةد السةةاو الحركةةات الأساسةةٌة الأصةةلٌة

 للحركات المهارٌة الخاصة المعمدة وتشمل :

لمةةدرات ٌهةةتم هةةذا النةةوو مةةن الحركةةات بتطةةوٌر نمةةو ا -الحركةةات الانتمالٌةةة: -أ

الانتمالٌةة التةةً تسةاعد الطفةةل علةةى أداء الحركةة خةةلال البٌئةةة المحٌطةة بةةه وتسةةمى 

أٌضةةاج بحركةةات )التحةةرن المكةةانً( وتشةةمل حركةةات الزحةةف والحبةةو وانتصةةاب 

 المامة.

ٌهةةتم هةةذا النةةوو مةةن  -الحركةةات رٌةةر الانتمالٌةةة )اسةةتمرار واتةةزان الجسةةم(: -ب

ولةةوة الجاذبٌةةة وذلةةن بمةةا ٌسةةمح بنمةةو  الحركةةات بطبٌعةةة العلالةةة بةةٌن جسةةم الطفةةل

المةةدرة علةةى الةةتحكم العضةةلً لجةةزاء الجسةةم بمةةا ٌحمةةك ةباتةةه واتزانةةها وتشةةمل 

حركات التحكم فةً الةرأو والرلبةة والةتحكم بالجةذو والجلةوو والولةوفا وتوجةد 

مسمٌات أخرى لهذا النوو من الحركات وهو )التحكم ألموامً( كةون ةبةات الجسةم 

 مكونات عملٌة التحكم ألموامً.واتزانه ٌعد احد 

ٌهةةتم هةةذا النةةوو مةةن الحركةةات بنمةةو المةةدرات  -حركةةات المعالجةةة والتنةةاول: -ج

الولٌة عن كٌفٌة الاتصال بٌن الطفل والشٌاء التً تكون فً متنةاول ٌةدا وتشةمل 
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حركةةات الوصةةول إلةةى الشةةٌاء والمةةبض علةةى الشةةٌاء ومسةةن الشةةٌاء وأخٌةةراج 

 سمى أٌضاج بحركات التحكم والسٌطرة .التخلص من الشٌاء وت

وهً كل الوسائط الإدراكٌةة للطفةل أو المةتعلم التةً تعمةل  -المدرات الإدراكٌة:. ٖ

علةةى اسةةتمبال المةٌةةرات ونملهةةا إلةةى المراكةةز العملٌةةة العلٌةةا لتفسةةٌرها وتشةةمل علةةى 

 )التمٌٌز البصري والسمعً واللمسً والمدرات التوافمٌة(.

وهةةً تعبةةر عةةن الخصةةائص الوظٌفٌةةة والحٌوٌةةة  -والحركٌةةة:المةةدرات البدنٌةةة . ٗ

والتً تمدم عندما تنمو الوسائل الفعالة والكافٌة )الجسم( وتسةتخدم عنةد أداء حركةة 

مهارٌةةة كجةةزء مةةن حركاتةةه المخزونةةة وتشةةمل علةةى المةةوة العضةةلٌةا المطاولةةةا 

 السرعةا الرشالةا المرونة .

ب درجةةات الكفةةاءة عنةةد تأدٌةةة واجةةب وهةةً نتٌجةةة اكتسةةا -الحركةةات المهارٌةةة:. ٘

حركةةً ٌتمٌةةز بدرجةةة نسةةبٌة مةةن التعمٌةةدا وهةةذا المسةةتوى مةةن التصةةنٌف ٌتضةةمن 

الحركات التً تتطلب تعلم والتً تعد مركبة بشكل معمةولا وتشةمل علةى مهةارات 

الرٌاضة والرلص والتروٌح وأٌضاج مهارات المعالجة الٌدوٌة كما تمسم الحركات 

 الحركات المعمدة. كات البسٌطةا الحركات المركبةاالمهارٌة إلى : الحر

وهةً أنمةاط السةلون الحركةً التةً تعبةر عةن الشةٌاء  -لغة الاتصـال الحركً:. ٙ

الممٌةةزة للاتصةةال وتشةةمل كمٌةةة واسةةعة مةةن الحركةةات الاتصةةالٌة بمةةدى ٌبةةدأ مةةن 

تعبٌةةرات الوجةةه والوضةةاو الموامٌةةة والإٌمةةاءات وصةةولاج إلةةى حركةةات الةةرلص 

حركةةة  -ري الحةةدٌت والبالٌةةه وٌمةةع ضةةمن هةةذا المسةةتوى الحركةةات الآتٌةةة:التعبٌةة

 تعبٌرٌةا حركة تفسٌرٌة.

ومع الاعتراف بأن التربٌة الحركٌة لٌو لها ممررات ةابتة موحدة لكل مستوى 

من المستوٌات التً تخاطبهاا إلا أنه ضماناً لحسن توجٌهها وإحكام الإفادة منها 

 ةة محاور هً:ٌمكن تنظٌم محتواها حول ةلا

 · ًالتحرن المكانLocomotion. 

 · التحكم والسٌطرةManipulation. 
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 · الثبات والاتزانStability. 

وٌمكةةن أن تةةأتً مجموعةةة مةةن الموضةةوعات المتداولةةة فةةً التخصةةص مةةةل : 

الطٌران والهبوطا الامتةداد والتكةورا وذلةن تحةت محةور التحةرن المكةانًا وهةذا 

لال العملٌةةة إلةةى مهةةام أو أعمةةال حركٌةةةا ٌمةةوم بهةةا الموضةةوعات ٌةةتم تجزئتهةةا خةة

الطفل عن طرٌك استكشافه لإمكاناته ولدراته الحركٌة وللحركات التةً تمابةل هةذا 

المدرات بطرق متعددة مختلفة ٌنتمً وٌكرر المناسب منهةاا وٌةدمج الةبعضا حتةى 

 ٌصل بها إلى مرحلة الإتمةان والصةمل. وهةذا الطرٌمةة ٌمكةن تلخٌصةها فةً خمسةة

 خطوات متتابعة موصولة وهً على النحو التالً:

تحدٌد مهمة حركٌة مناسبة تكون جزءاً مةن موضةوو فةً التربٌةة الحركٌةة  .ٔ

 مةل: الطٌران والهبوطا الامتداد والتكور أو التعلٌك.

استكشةةاف الطفةةال للأسةةالٌب المختلفةةة للمٌةةام بهةةذا الحركةةات تنفٌةةذاً للمهمةةة  .ٕ

 واختبارهم لمدراتهم فٌها .

ٌار الطفال للحركات والسالٌب التً ٌمكن بممتضاها حسةن الداء فةً اخت .ٖ

 نطاق المهمة المطلوب منهم المٌام بها .

التكةةرار فةةً جمةةل حركٌةةة انسةةٌابٌة متسلسةةلة لمجمةةوو الحركةةات التةةً ٌةةتم  .ٗ

 اختٌارها.

الصمل والإتمان لما كرروا وتدربوا علٌها والخرو  بدروو مستفادة تزٌةد  .٘

ستكشةاف وعلةى الاختٌةار وعلةى التةدرٌب وعلةى إتمةان من لدرتهم على الا

 المهمة الحركٌة.

وفةةً كةةل هةةذا المراحةةل ٌكةةون دور المعلةةم هةةو الحفةةز والاسةةتةارة والتوجٌةةه 

والمساعدة الفردٌة والجماعٌة من أجل تمكٌن الطفةال مةن الاستكشةاف والاختٌةار 

تهم ولةٌمهما والتدرٌب والإتمان فً أحسن صورة ممكنةا مستخدمٌن عمولهم وأفئةد

فضلاً عن أجسامهما وفضلاً عما ٌتوافر لهم مةن لٌالةة أو إمكانةات لٌالةة بدنٌةة فةً 

 مستوى أعمارهم . 
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 برامج التربٌة الحركٌة:

ٌعةةود الفضةةل فةةً تمةةدم التربٌةةة الحركٌةةة كأسةةلوب ومنحةةى جدٌةةد فةةً العملٌةةة 

دافٌةةد  التعلٌمٌةةة إلةةى عةةدد كبٌةةر مةةن المفكةةرٌن وعلمةةاء التربٌةةةا أمةةةال جلابةةان و

ا فمد آمن جلابانج بمٌمة الاستكشةافا Laban  &David Gallehueجالٌهٌوج 

ومحاولة دراسة المشكلة ةم الوصةول إلةى الحلةول السةلٌمة التةً تخضةع للتصةحٌح 

والتنمٌحا ورفض تلن العملٌة التعلٌمٌة الةابتة الصارمة غٌر المابلة للتعبٌةرا والتةً 

ٌةةراا ولا تعمةةل علةةى تةةرن الفرصةةة للابتكةةار لا تسةةتةٌر حةةوافز الفةةرد المةةتعلم وتفك

 والتعبٌر عن الذات .

وتعتبر التربٌة الحركٌة أفضل السةالٌب التعلٌمٌةة التةً تسةتهدف تعلةٌم الفةراد 

وتدرٌبهم فً المراحةل التعلٌمٌةة المختلفةةا وخصوصةاً مرحلةة الرٌةاض والمرحلةة 

صةة بالحركةةا وتتةٌح الابتدائٌةا فهً تعمل على تزوٌد الطفل بكل المعلومةات الخا

 له الفرصة للتمدم بها بعٌداً عن شكل المنافسات.

من هنا تعتبر التربٌة الحركٌة بمةابة المدخل الطبٌعً المؤدي للممارسة الفعلٌةة 

لنشطة التربٌة البدنٌة والرٌاضةٌة المتعةددة عةن طرٌةك اسةتخدام الطفةل للحركةات 

بالضرورة مشةاركته الإٌجابٌةة المتعددة بهدف حل المشكلات الحركٌة التً تتطلب 

 الكاملة.

ٌمةةوم مفهةةوم التربٌةةة الحركٌةةة علةةى الاستكشةةاف الحركةةً الحةةرا حٌةةت تتةةاح 

الفرصة للطفل التجرٌب والمحاولة لداء المهارة الحركٌة المطلوبةة تحةت إشةراف 

وتوجٌه المعلما وٌحاول الطفال حركٌاً ترجمة هةذا الواجةب الحركةً أو حةل تلةن 

ةا وٌتةةةرن للطفةةةل الحرٌةةةة الحركٌةةةة الاستكشةةةافٌة وإٌجةةةاد الحةةةل المشةةةكلة الحركٌةةة

المناسةةب دون أي نمةةوذ  للحةةلا وبةةالرغم أن ذلةةن ٌتطلةةب ولتةةا طةةوٌلا فةةً معظةةم 

الحٌةةانا إلا أنهةةا تعمةةل علةةى تأكٌةةد الشخصةةٌة المسةةتملة للطفةةل فةةً ضةةوء لدراتةةه 

لتةدرٌو وإمكانٌاتها وبإتباو هذا السلوب ٌكون الطفل لد مةر بخلةٌط مةن طرائةك ا

المتمةلة بالطرٌمة المباشرة وغٌر المباشرة وغٌرها من خلال الحرٌة التامة للطفةل 
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لحل تلن المشكلات الحركٌةا وٌتمةل دور المعلم فً توجٌه الاحتمالات نحو الحةل 

 المناسب.

والتعلم من خلال الحركة لٌو لاصراً على تعلٌم الحركةا أو أن تكةون الحركةة 

الحركة الوسٌلة التً من خلالها ٌتم تحمٌك النمو المتكامل  هدف التعلم بل أن تكون

 Ignico( و 99٘ٔللطفل من جمٌع جوانب النمةو المختلفةةا وٌؤكةد المصةطفى )

( على أن الحركةة وسةٌلة مةن الوسةائل التعلٌمٌةة للتنمٌةة 98٘ٔ( وعةمان)1989)

بٌةةةة المعرفٌةةةةا خصوصةةةاً إذا كةةةان الةةةتعلم بالطرٌمةةةة الصةةةحٌحةا باعتبةةةار أن التر

 الحركٌة طرٌمة ٌفترض فٌها إةارة دوافع الطفال وطالاتهم نحو التعلم.

وٌرى العدٌد من علماء التربٌة الحركٌة وعلةم الةنفو وعلةوم الحركةة ضةرورة 

أن تبدأ التربٌة الحركٌة للطفل مبكراً ما أمكنا لن عدم إشران الطفل فً البةرامج 

ه بضةعف فةً المةدرات الحسةٌة الحركٌة خةلال هةذا المرحلةة لةد ٌةؤدي إلةى إصةابت

الإدراكٌة والحركٌةا مما لد ٌنعكو ذلن بصةورة سةلبٌة علةى علالاتةه الاجتماعٌةة 

 ومستواا الدراسً.

إن برامج التربٌة الحركٌة هً تلن المساحة من منها  مرحلة الطفولة المبكةرة 

مةن التً تمابل احتٌاجات هذا المرحلةة العمرٌةة مسةتعٌنة بةالداء الحركةً المتنةوو 

خلال إطار مرجعً ٌشتمل على أربعة عناصر أساسٌة تعبر عةن جوانةب الحركةة 

: 

 أولا: الحركات الأساسٌة وتشمل التالً:

 . الوعً بالفراب )إلى أٌن ٌتحرن الجسم(.ٔ

 . الوعً بالجسم )ما الذي ٌستطٌع الجسم عمله(.ٕ

 . نوو الحركة )كٌف ٌتحرن الجسم(.ٖ

 ٌتحرن الجسما أو مع ماذا ٌتحرن الجسم(.. العلالات الاجتماعٌة )مع من ٗ

 ثانٌا: تعلم المهارة الحركٌة: 
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وٌرى البعض أن المهارة الحركٌة ترتبط بإنجاز عمل ما ٌتطلب تةوافر لةدرات 

بدنٌة ومهارٌةا وٌمكن التعبٌر عنها بالسرعة والدلة والمدرة والكفاٌة بالممارنة مع 

 نفسه وألرانه.

 حركٌة.ثالثا: الكفاءة الإدراكٌة ال

 رابعا: مٌكانٌكٌة الجسم.

 خامسا: الطلالة الحركٌة.

هنان اعتبارات أساسٌة ٌجب وضعها فً الحسبان عند تصمٌم المنها  الخاص 

بالتربٌة الحركٌةا فالواجبات الحركٌة ٌجب أن تتلاءم من حٌةت المحتةوى والتتةابع 

 مع مستوى النمو البدنً والحركً والعملً والاجتماعً.

  ساسٌة التً تسهم فً إنجاح منهاج التربٌة الحركٌة:العوامل الأ

إن نجاح برامج التربٌة الحركٌة تتولف إلى حد كبٌر على عدد من الاعتبارات 

 التً ٌجب على المعلمة مراعاتها وهً كالتالً:

: ٌجةةب أن الخبةةرة الحركٌةةة ٌجةةب أن تكةةون تشةةتك مةةن اهتمامةةات الطفةةل -

بٌةةة الحركٌةةة مةةن اهتمامةةات تشةةتك أغةةراض البرنةةامج التعلٌمةةً فةةً التر

واسةةةتعدادات الطفةةةلا وٌسةةةاعد فةةةً ذلةةةن الجهةةةزة والدوات والسةةةاحات 

 الملائمة لتعلٌم النشطة الحركٌة.

إعداد الأنشطة الحركٌة للطفةل ٌكةون مةن خةلال فةرص التحةدي والمتعةة:  -

علةةى المعلمةةة أن تعمةةل علةةى تنوٌةةع النشةةطة الحركٌةةة لتةةتلاءم مةةع كافةةة 

اعتبارها بعض الاعتبارات الساسٌة كالتدر  مةن  المستوٌات واضعة فً

السةهل إلةةى الصةعبا وعةةدم الاسةتخفاف بمةةدرات الطفةل الحركٌةةة التةً لةةد 

 تدفعه للعزوف وتحرمه من التحدي والاستمتاو.

التةوازن مطلةب أساسةً فةً  مراعاة عامل الحمل فً العمةل مةع الأطفةال: -

الحركٌةةا حتةى لةو النشةطة  كافةةكل ما ٌتعلك بحمل العمةل والراحةة فةً 

 تتطلب إٌماف النشاط لفترة زمنٌة.
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إشةران جمٌةع الطفةال أمةر  إتاحة فةرص الاشةتران والممارسةة للأطفةال: -

أساسةةً فةةً جمٌةةع النشةةطة الحركٌةةةا وٌراعةةى عةةدم عةةزل الطفةةال عةةن 

 المشاركة حتى لو كان استعدادهم ولبولهم للحركة ضعٌف.

ٌجةب ربةط الخبةرات  لبٌئةة:دمج الخبرة الحركٌةة بالأنشةطة المدرسةٌة وا -

الحركٌة بالبٌئةةا وكةذلن بةالخبرات والمعةارف المدرسةٌة ممةا ٌتةٌح للطفةل 

 الإدران والتبصر. 

وذلةن بإتاحةة التصةور توفٌر الوسط الملائم للممارسة الحركٌةة للأطفةال:  -

 والإدران للأدوات والجهزة مع الخذ بالاعتبار عامل المن والسلامة.

ٌجةب الاسةتفادة مةن كافةة الدوات  فةاءة اسةتخدامها:توفٌر الإمكانٌةات وك -

 والمساحات المتاحة والجهزة من خلال النشطة الحركٌة المختلفة.

ٌتفاوت الطفةال فةً الخبةرات الحركٌةةا الابتعاد عن الممارنات بالأطفال:  -

تبعا للفروق الفردٌة كأن ٌتفوق فةً أداء بعةض الخبةرات الحركٌةة وٌخفةك 

ا ٌراعى عدم عمل ممارنةات بةٌن الطفةال خوفةا مةن فً البعض الآخرا لذ

 خلك صفات سلبٌة لدى الطفل.

أن الت ٌٌةةر  إبةةراز فةةرص الفةةوز والنجةةاح مةةن خةةلال الأنشةةطة الحركٌةةة: -

والتفاوت فً مستوى الخبةرات الحركٌةة تتةٌح للمةدرات الإدراكٌةة أن تنةال 

حضها من خبرات النجاح والتفةوق باعتبارهةا خبةرات نفسةٌة مطلوبةة فةً 

 تشجٌع الطفل للاستمرار والممارسة.

ٌتضح مةن الجةدول التةالً إن أسةفل كةل محةور مةن مكونةات الحركةات الولٌةة 

والساسةٌة تةةأتً مجموعةةة مةةن المهةةارات والحركةةات ٌمةةوم بهةةا الطفةةل عةةن طرٌةةك 

استكشةةافه لإمكاناتةةه ولدراتةةها حٌةةت ٌتمةةةل دور المعلمةةة فةةً الاسةةتةارة والتوجٌةةه 

جماعٌة من أجل تمكةٌن الطفةال مةن الاستكشةاف والتةدرٌب والمساعدة الفردٌة وال

 والإتمان فً ضوء أمكانتهم البدنٌة واللٌالةا وٌمكن أن تلخص فً الخطوات الآتٌة:

 تحدٌد المهارة أو المهمة الحركٌة مةل المفز أو الطٌران من لبل المعلمة. -
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ت استكشةةةاف الطفةةةال السةةةالٌب المختلفةةةة للمٌةةةام بةةةتعلم وممارسةةةة الحركةةةا -

 واختباراهم لمدراتهم.

توجٌةةه الطفةةال للحركةةات والسةةالٌب التةةً ٌمكةةن بممتضةةاها حسةةن الداء فةةً  -

 نطاق المهمة التعلٌمٌة التً تم اختٌارها.

 التكرار والتدرٌب للحركات التً تم اختٌارها. -

 الصمل والإتمان للحركات من خلال التدرٌب.  -

هةً إلا جةزءا لا ٌتجةزأ مةن ومن هذا المنطلكا ٌتضةح إن التربٌةة الحركٌةة مةا 

التربٌة البدنٌة التً ٌنب ً أن تكون النظرٌة الموجهةة للحٌةاة المدرسةٌة ككةل سةواء 

داخةةل الصةةف وخارجةةها ومةةن ناحٌةةة أخةةرى فةةإن اسةةتمرار الطفةةل فةةً المدرسةةة 

حركٌةةة أكةةةر تعمٌةةداً لمواجهةةة -الابتدائٌةةة بعةةد ذلةةن ٌتطلةةب اكتسةةاب مهةةارات نفةةو

لكةةةر تمةةدماا بٌنمةةا عةةدم اكتسةةاب مةةةل هةةذا المهةةارات متطلبةةات مسةةتوٌات الةةتعلم ا

 ٌؤدي إلى انخفاض مستوى التحصٌل فً عملٌة التعلم.

 

 الحركات
الحركات الأولٌة من الولادة 

 وحتى الثانٌة

الحركات الأساسٌة من الثانٌة 

 وحتى السابعة

 أولا الحركات الانتمالٌة

Locomotion 

Movements 

لٌة ٌهتم بتطور المدرات الانتما

التً تساعد الطفل على أداء 

الحركة خلال البٌئة المحٌطة 

بها وتشمل حركات الزحف 

 والحبو.

الحركات التً ٌؤدٌها الطفل بجسمها 

أي الانتمةةةال مةةةن مكةةةان إلةةةى آخةةةرا 

وهنةةةةةةان نةةةةةةوعٌن مةةةةةةن الحركةةةةةةات 

الانتمالٌةةةةةا النةةةةوو البسةةةةٌط وٌشةةةةمل 

المشًا والجريا والوةبا والحجلا 

حةةةةف النةةةةوو المركةةةةب وٌشةةةةمل الز

الجةةةانبًا وتبةةةادل الخطةةةو والحجةةةل 

 وجري الحصان.

 ثانٌا: ثبات واتزان الجسم

Body Stability 

ٌهتم بطبٌعة العلالة بٌن جسم 

الطفل والجاذبٌةا والتحكم 

وٌمصد به أداء الحركات فً المكانا 

ذا النةوو ٌةرتبط بتطةوٌر المةدرات وه
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العضلً لجزاء الجسم بما 

ٌحمك ةباته واتزانها وتشمل 

مهارات التحكم فً الرأو 

 والرلبة.

الإدراكٌةا والارتكاز بةأجزاء الجسةم 

المختلفةا والمحافظةة علةى التةوازن. 

وتمسةةةةم إلةةةةى نةةةةوعٌنا الارتكةةةةاز أو 

السةةةند مةةةةل الولةةةوف وغٌرهةةةا مةةةن 

التمرٌنات التً ترتبط بنفو الوضعا 

ةةةةةةةم الحركةةةةةةات المحورٌةةةةةةة مةةةةةةةل 

المرجحةةةةاتا والةةةةدورانا والانةنةةةةاء 

 الامتداد.واللفا والتكورا 

 ثالثا:حركات التحكم

 والسٌطرة

Manipulation 

تهتم بالمدرات الولٌة وكٌفٌة 

اتصال أطراف الطفل بالشٌاء 

 كمسن الشٌاء والمبض علٌها.

وهةةً المهةةارات التةةً تعنةةً بةةالتحكم 

والسةةٌطرة بةةالدوات التةةً ٌمكةةن أن 

تنفةةةةةذ مةةةةةن خةةةةةلال أجةةةةةزاء الجسةةةةةم 

 المختلفةا كالرمًا واللمف.

 

ٌم أو التربٌة التملٌدٌة أعطت العمل والمعلومات والمعةارف كةل اهتمامهةاا فالتعل

وأهملةةت النشةةاط الحركةةًا وهةةذا لا شةةن ٌتعةةارض مةةع مفهةةوم التربٌةةة الحركٌةةة 

الحدٌةة التً تؤكةد علةى أهمٌةة التةوازن فاتخةذت مةن حركةة الجسةم مةدخلا أساسةٌا 

 ملٌة.لتنمٌة جمٌع الجوانب البدنٌة والنفسٌة والاجتماعٌة والع

ولكً تكون التربٌة الحركٌة وما تتضمنه من برامج حركٌة سلٌمةا فإنها تستمد 

 مموماتها من العناصر التالٌة:

الطفل هةو نمطةة البداٌةة والنهاٌةة فةً بةرامج التربٌةة الحركٌةةا ومةا تعنٌةه هةذا  (ٔ

الطبٌعة من إٌجابٌةا ومن خصائص ونمةو واتجاهةاتا وبخاصةة جانةب النمةو 

الجانب النفسًا وهنان بعةض المبةادا التةً اسةتماها مفهةوم الحركً المرتبط ب

التربٌة الحركٌة من علم النفو بعضها ٌتعلةك بنمةو الطفةل وتعلمةها وإمكانٌاتةه 

ولدراته ودوافعها والتً ٌنب ً الاسترشاد بها حٌن الإعداد والتموٌم والتطةوٌر 

 لبرامج التربٌة الحركٌة وهً:
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استةارا مٌوله والبدء بكل مةا هةو مةألوف لةدى إٌجابٌة الطفلا وتأتً عن طرٌك  -أ

 الطفل فً البٌئة المحٌطة به.

إن للطفل مستوى نضج ٌعبر عن نفسه من استعدادات ولةدرات بدنٌةة ونفسةٌةا -ب

وإن هذا المةدرات لا بةد مةن التعةرف علٌهةا وأخةذها بعةٌن الاعتبةار وتوظٌفهةا مةن 

 خلال التربٌة الحركٌة.

بالشمولا فهو ٌنمو بدنٌا وجسةمٌا وعملٌةا واجتماعٌةا إن معدل نمو الطفل ٌتسم  - 

فً آن واحدا وأن اختلفةت معةدلات النمةو فةً كةل جانةب بسةبب اعتبةارات وراةٌةة 

 وبٌئٌة.

ح   مراعاة الفروق الفردٌة بٌن الطفالا وٌتضح ذلن بصورة واضحة مةن تفةوق 

الآخةر بعض الطفال فً أداء بعض المهارات الحركٌةة المتمدمةةا وتةأخر الةبعض 

)مرحلةة المعولةات( التةً مهارات الحركٌة الساسٌة من خلالفً ممارسة بعض ال

لد تواجه بعض الطفالا لذا فإن شعار التربٌة الحركٌة جالتربٌة الحركٌة لكل فةرد 

 لا تربٌة حركٌة للجمٌعج. 

د. مراعاة مراحل التسلسل الهرمً لتطور المهارات الحركٌةة عنةد الطفةال  وهةو 

خطة ٌمكن استخدامها لتكوٌن منها  التربٌة الحركٌةةا كمةا أنةه ٌتصةف عبارة عن 

بطابع وصفًا حٌت ٌؤكد على الوضةاو والمراحةل التةً ٌجةب أن ٌمةر علٌهةا أو 

خلالها الطفل حتى ٌسةتطٌع اكتسةاب وممارسةة النشةطة الحركٌةة المختلفةة بكفةاءة 

 ولدرة عالٌة.

ما ٌحكمها من عوامةلا ومةا طبٌعة الحركات وما تعنٌه من أشكال أو حالات و (ٕ

تتطلةةب مةةن لةةدرات وحةةدود ومةةا ٌةةرتبط بهةةا مةةن أمةةور أخةةرى تسةةهل دراسةةة 

 الجانب الحركًا مةل:

 التعرف على أجزاء الجسما وكٌفٌة عمل كل عضو ومراحل نموا البٌولوجٌة. - أ

معرفةةة النةةواحً العلمٌةةة للتحلٌةةل الحركةةً بهةةدف الوصةةول إلةةى أفضةةل الداء  - ب

 الحركات الزائدة.الحركًا وتجنب 
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الفهم الصحٌح لعمل الجسم كأساو حٌوي فةً مجةال الحركةة وإمكانٌاتةه وذلةن - ت

 بهدف الداء الحركً بألل مجهود.

طبٌعة اللٌالة الحركٌة والصحٌة التً هً الهدف المباشر من التربٌة الحركٌةا  (ٖ

ومةةا تتضةةمنه هةةذا اللٌالةةة مةةن عناصةةر كالسةةرعة والتوافةةك والمةةوة والتةةوازنا 

جمٌعهةةا عناصةةر ٌحتةةا  لهةةا الطفةةل لةةٌو مةةن أجةةل اللٌالةةة البدنٌةةة والصةةحٌة و

والاسةةتمتاو بولةةت الفةةرابا بةةل هةةً هامةةه أٌضةةا فةةً مسةةاعدته علةةى الةةتعلم 

المعرفً فةً مجةالات العلةوم التربوٌةة الخةرى كةً ٌصةبح عضةواً فةاعلاً فةً 

 مجتمعه.

ٌنتمةً إلٌهةا  طبٌعة التربٌة الحركٌة هً فً الوالع تمةل خصةائص البٌئةة التةً (ٗ

الطفل مةن عةادات وتمالٌةد ولةٌم واتجاهةات وهةً تةرتبط بالسةاو الاجتمةاعً 

 والةمافً للطفل.

وعلى هذا الساوا فإن أهم ما تحرص علٌه برامج التربٌة الحركٌةة الاسةتفادة 

مةةن مزاٌةةا المةةدرات الإدراكٌةةة للطفةةل التةةً تؤكةةد علةةى العلالةةة الاٌجابٌةةة بةةٌن هةةذا 

راكةةً والحركةةً للطفةةلا وٌمكةةن لمعلمةةة التربٌةةة الحركٌةةة أن البةةرامج والنمةةو الإد

تستمري بعض المبادا أو المواعد التً تعٌنها فً اكتشاف بعةض حةالات المصةور 

 لدى الطفال وهً:

إن الطفةةال الةةذٌن ٌظهةةرون ضةةعفاً فةةً تعلةةم المهةةارات الحسةةٌة الحركٌةةة  .ٔ

 مرجعها صعوبات تتعلك بالإدران وتكوٌن المفاهٌم.

الةةذٌن ٌظهةةرون ضةةعفاً فةةً أداء المهةةام التعلٌمٌةةة مةةةل المةةراءة  إن الطفةةال .ٕ

 والرٌاضٌاتا ٌكون نتا  مشاكل فً الإدران الحسً.

إن حرمان الطفل من الخبرات الحركٌةة الإدراكٌةة لةد ٌعولةه نمةو المةدرات  .ٖ

 الإدراكٌة.

إن بةةرامج التةةدرٌب الحركةةً الإدراكةةً ٌحفةةز المةةدرات الإدراكٌةةة السةةمعٌة  .ٗ

 ساسٌة عند الطفل.والبصرٌة والح
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إن النشطة الحركٌة الإدراكٌة ٌنب ً أن تكون جزءا من البرامج التمهٌدٌة  .٘

 فً التربٌة الحركٌة.

)السمعً والبصري  المدرسة هً نتاجا لمستوى إدراكه إن نجاح الطفل فً .ٙ

والحسً.( كما إن عجز الإدران مةن شةأنه أن ٌةؤدي إلةى صةعوبات الةتعلم 

 والفهم. 

 ت الحركٌة لمجالات الحركة المختلفة:الأهداف والخبرا

عند الانتمال للمجالات العامة للحركة المختلفة ٌجب أن نلاحظ أن هنان تةداخلاً 

فةً هةذا الهةدافا فٌمةةا ٌخةص إسةهام المجةال الةةنفو حركةًا والمجةال المعرفةةًا 

والمجال الوجدانً فً نمو وتطور الطفال ب رض تعزٌةز خبةراتهم فةً مجموعةة 

 هارات الساسٌة فً مجال:متنوعة من الم

 ( التحرن والانتمال.ٔ

 ( التحكم والسٌطرة.ٕ

 ( الاتزان.ٖ

ولكن هنان أهداف خاصة بكل مجال من هذا المجالات تحممهةا الخبةرات الحركٌةة 

 الخاصة بكل منها وهً علً النحو التالً:

 أولاً: مجال لدرات التحرن والانتمال :

 أ. تعزٌز لدرات المشً. 

 رات الجري.ب. تعزٌز لد 

  . تعزٌز لدرات الحجل. 

 د. تعزٌز لدرات الوةب. 

وفٌما ٌلً بعض الممترحات لتعلٌم بعض الخبرات الحركٌة المختارة فةً مجةال 

التحرن والانتمال باستخدام أسلوب حل المشةكلاتا الممترحةات التةً تمكةن الطفةل 

أكانةةت  مةةن إتمةةان وتكةةوٌن أنمةةاط حركٌةةة متنوعةةة لكةةل مةةن هةةذا المهةةاراتا سةةواء

 مهارات حرةا أو باستخدام أدوات ص ٌرة .
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 : المشًأ. 

ٌتطلب المشً انتمال وزن الجسم من كعب المدم إلةى الجةزء المةامً للمةدما ةةم 

إلى أصابع المدم فً تبادل متمن من لدم إلى أخرى. المشً فً أنحاء الصالة بدون 

 لمو أي زمٌلا أو أي شًء مع:

 المشً.رفع الذراعٌن عالٌاً أةناء  -

 خفض الذراعٌن أةناء المشً. -

 ت ٌٌر مستوى ارتفاو الجسم )المشً بةملا المشً الخفٌف(. -

 المشً بحجم العملاق أو المزم . -

 المشً أمامااً خلفاا جانبااً مائلاً . -

 المشً ببطءا ةم بسرعة متوسطة . -

 المشً مع عدم ةنى الركبتٌن وزٌادة مرجحة الٌدٌن . -

 لعمبتٌن أو الصبع الكبٌر للمدم أو على الجانب الخارجً للمدم .المشً على ا -

 توسٌع وتضٌٌك خطوة المشً. -

 المشً مع ت ٌر الاتجاا فجأة عن طرٌك الإشارة. -

المشً على أنواو مختلفة من الرضٌات) رملا أرض خشبا أرض خضةراءا  -

 أرض مبتلة ( .

 المشً مع رفع الركبتٌن عالٌاً. -

 ل الخطوة كما فً التربٌة العسكرٌة . الجري: تباد -

 

 : الجريب. 

ٌعتبر الجري مشابه للمشً من عدة نواحًا ولكنةه ٌختلةف عةن المشةًا إذ أنةه 

 ٌشتمل على لحظة من الطٌرانا وتتحرن الذراعان والرجلان فً تولٌت متبادل:

 تجنب التخبط مع الزملاء الجري. -
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 الجري ةم التولف عند سماو الإشارة . -

 لجري بخفة وبدون صوت.ا -

بدء الجري من مستوى منخفضا وفرد الجسم بالتةدرٌج للوصةول إلةى المسةتوى  -

 العالً للجسم مفروداً.

 الجري بالسرعة البطٌئة. -

 الجري حول وبٌن الدوات فً الصالة. -

 الجري للخلف. -

 الجري مع الزمٌل. -

صةٌة رأٌتهةاا علةى الجري كأشخاص أو أشٌاء أو فً أماكن:)حٌوان سةرٌعا شخ -

 شاطئ البحرا فً المطر( .

 الجري والولوف تبعاً للإشارة وكذلن ت ٌٌر الاتجاهات. -

 الجري للجانبا والجري للخلف . -

 الدوات التً ٌمكن استخدامها فً الاستكشاف الحركً للجري :

 الطواق . -

 الكرات الص ٌرة. -

 الحبال . -

 

 : الوثب . 

التً ٌمكن أداءها بطةرق مختلفةة كالوةةب العمةوديا ٌعتبر الوةب من الحركات 

الطوٌلا من الطٌرانا ٌعتبروا أنماطاً أساسٌة أولٌة للوةب. وٌمكن استخدام طرٌمة 

حل المشكلات للأنشةطة المختلفةة للوةةب تسةاعد علةى تطةوٌر ونمةو هةذا المهةارةا 

 مةل هل تستطٌع الوةب :

 بطرٌمة مختلفة فً أنحاء الصالة ؟ -

 ات مختلفة ؟فً اتجاه -
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 إلى أبعد مسافة ممكنة ؟ -

 فً المكان ولكن بسرعات مختلفة ؟ -

 د. الحجل :

ٌعتبر الحجل حركة مركبة تتطلب تولٌتاً لجانبً الجسما وهً سلسةلة مةن الةنط 

تؤدى بالمدمٌن بالتناوبا وللوصةول إلةى الحجةل السةلٌم لابةد أن ٌعلةم وأن ٌمةارو 

الطفل خطةوة بأحةد المةدمٌنا ةةم ٌةؤدي نطةة  بالطرٌمة الصحٌحةا فعند تعلٌمه ٌأخذ

ص ٌرة بنفو المدما وٌكرر ذلن لعةدة مةرات بإحةدى المةدمٌنا ةةم بالمةدم الخةرىا 

وبالتدر  ٌمكن عمل الحركة بالتبةادلا ولابةد أن ٌكةون الحجةل إٌماعٌةااً وتتمةرجح 

 الذراعان بحرٌة عكو الرجل . مةل هل تستطٌع :

م؟ استخدام المدم الخرى؟ ما هً الحركة التً أخذ خطوة ةم النط على نفو المد -

 اكتشفتها؟

 محاولة تكرار هذا العمل )الحجل( فً اتجاهات مختلفة ؟ -

 محاولة تكرار هذا الخطوات إلى الخلف؟ الحجل إلى الخلف ؟ -

الحجل إلى الجنب ؟ فً كلا الجانبٌن ؟ كٌف تماطعت لدمان ؟ هل تستطٌع  -

 الحجل للجنب بطرٌمة أخرى .

 تبدٌل الحجل بٌن المدمٌن بتنوو العدات . -

 الحجل مع لمو الرجل الحرة بأشكال متنوعة . -

 الحجل مع الدوران فً نفو المكان . -

 حركات الانتمال والتحرن باستخدام أدوات صغٌرة :

هنان مجموعةة كبٌةرة مةن النشةطة ٌمكةن ممارسةتها باسةتخدام أدوات صة ٌرة 

لحبةوبا ... الةخا وٌمكةن أن نسةتخلص الهةداف مةل الحبةال والطةواق وأكٌةاو ا

 الخاصة لهذا النوو من الداء كالآتً :

  . تعزٌز لدرات التحرن الساسٌة 

  . تعزٌز التوافك بٌن العٌن والٌد والعٌن والمدم 
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  .ًتعزٌز الداء الحسً الحرك 

وسوف نتناول بعض الدوات الص ٌرة المختارةا وكٌفٌة استخدامها فةً مجةال 

 والانتمال. التحرن

 : الأطواق

ز مهةارات التحةرن والانتمةال. استخدم الطواق فةً أنشةطة كةٌةرة ومتنوعةة لتعزٌة

 :وهً

 الانتمال الفردي للطوق: -

 ما الطرق المختلفة التً ٌمكن أن تتحرن بها باستخدام الطوق؟ -

 هل ٌمكن أن تتحرن داخل الطوق أةناء تحركه ؟ -

 ء ةباته ؟ أةناء تحركه ؟هل ٌمكن التحرن حول الطوق أةنا -

 هل ٌمكن دحرجة الطوق والتحرن أسرو منه . -

 استخدام الطوق مع الزمٌل : -

 مع مسن الزمٌل للطوق هل ٌمكن الدخول والخرو  من الطوق؟ -

 هل ٌمكن التحرن أسفل الطوق الذي ٌمسكه الزمٌل ؟ -

 هل ٌمكن الوةب خلال الطوق الذي ٌمسكه الزمٌل ؟ -

 ال لدرات التحكم والسٌطرة :ثانٌاً: فً مج

تعتبر المهارات فةً مجةال الةتحكم والسةٌطرة إحةدى المجةالات الةلاةةة فةً نمةو 

وتطور لدرات الطفلا والتً ٌنب ً التركٌز علٌها فً برنامج التطور الحركً لها 

وٌحدت النضو  فً أنماط هذا المجال كالرمً واللمةف والركةل والخةبط فةً ولةت 

رن والانتمةةال ومهةةارات الاتةةزانا وٌرجةةع ذلةةن إلةةى أن متةةأخر عةةن مهةةارات التحةة

مهارات التحكم والسٌطرة تتطلب لدراً لٌو بالملٌل من التوافك بٌن أطراف الجسةم 

المختلفةةة والعةةٌنا حٌةةت ٌتطلةةب هةةذا المجةةال توافمةةاً بةةٌن العةةٌن والٌةةدٌنا والعةةٌن 

بمجال  ةوالرجلٌنا أكةر مما تطلبه المجالات الخرى . وتتلخص الهداف الخاص

 :التحكم والسٌطرة فً الآتً
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 .رات دحرجة الكرةتعزٌز لد -

 .تعزٌز لدرات تنطٌط ولمف الكرة -

 .تعزٌز لدرات الرمً واللمف للكرة -

 .تعزٌز لدرات الركل وإٌماف الكرة -

 .تعزٌز لدرات خبط الكرة -

 الخبرات الحركٌة :

 . دحرجة الكرة :ٔ

 ٌمكن أن ٌؤدٌها الأطفال الصغار:  وفٌما ٌلً بعض التحدٌات للأنشطة التً

 هل ٌمكن دحرجة الكرة باتخاذ أوضاو مختلفة للجسم ؟ -

 من وضع الجلوو فتحاً . -

 من وضع جلوو التربٌع . -

 من وضع المرفصاء . -

 من وضع الولوف فتحاً . -

هل ٌمكن خبط الكرة على الرض ولمفهةا عنةد ارتةدادها باتخةاذ أوضةاو مختلفةة  -

 للجسم ؟

 ن وضع الجلوو .م -

 من وضع الركوو . -

 من وضع المرفصاء . -

 من وضع الانةناء أماماً . -

 من وضع الولوف . -

 . رمً ولمف الكرة :ٕ

تبدأ مهارات الرمً فً التكوٌن فً ولت مبكةر منةذ الطفولةةا ولكةن لةن تصةبح 

أنماطهةةةا ناضةةةجة إلا إذا تواجةةةدت هنةةةان فةةةرص كافٌةةةة لممارسةةةة هةةةذا الخبةةةراتا 

إما أن ٌكون بالٌد من أعلىا أو بالٌد من أسفلا أما بالنسبة لمهارات اللمف  والرمً
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فإنها تتكون فً مرحلة متأخرة عن مرحلة الرمًا حٌت تتطلب لدراً من التوافةكا 

وٌعتمد اللمف على نوو وحجم الداة المسةتخدمة. وفٌمةا ٌلةً بعةض النشةطة التةً 

 تستخدم بالنسبة لنماط الرمً واللمف .

 تستطٌع رمً الكرة بطرق مختلفة ؟ هل -

 بٌد واحدة . -

 بالٌدٌن . -

 بالٌد من أعلى . -

 بالٌد من أسفل . -

 بالٌد جانباً . -

 هل تستطٌع رمً الكرة من مستوٌات مختلفة ؟ فً اتجاهات مختلفة ؟ -

 من وضع الجلوو . -

 من وضع المرفصاء . -

 من وضع الولوف . -

 الرمً أماماً . -

 فاً .الرمً خل -

 الرمً جانباً . -

 هل تستطٌع لمف الكرة باتخاذ أوضاو مختلفة للجسم ؟ -

 من وضع الجلوو . -

 من وضع المرفصاء . -

 من وضع الولوف . -

 من وضع الركوو . -

 مهارات التحكم باستخدام الدوات الص ٌرة :

ٌمكن استخدام مجموعة متنوعة من الدوات الص ٌرة لتعزٌةز مهةارات الةتحكم 

 ند الطفال الص ارا والهدف الخاص لاستخدامها ٌمكن تلخٌصه فً الآتً :ع
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  . لتعزٌز لدرات التحكم الشاملة وتطبٌمها بشكل متنوو 

  . لتعزٌز لدرات التحكم الدلٌمة وتطبٌمها بشكل متنوو 

  . لتعزٌز التوافك بٌن العٌن والٌد 

 

 الخبرات الحركٌة:

عض الدوات الصةة ٌرة التةةً ٌمكةةن فٌمةةا ٌلةةً بعةةض الاسةةتخدامات الممترحةةة لةةب

 استخدامها فً هذا المجال:

 أكٌاو الحبوب:

تعتبر أكٌاو الحبوب من الدوات المهمة التً ٌمكن تنفٌذها بألل تكالٌفا وهً 

أداة ممتازة للتةدرٌب علةى مهةارات الرمةً واللمةفا ومةن الواجةب أن توجةد كمٌةة 

 فل :وافرة من هذا الكٌاو فً كل فصلا بحٌت تكفً لكل ط

 هل تستطٌع رمً كٌو الحبوب ؟

 أماماا خلفااً جانباً. -

 خط مستمٌم لعلى. -

 فوق حبل معلك. -

 على الحائط. -

 على الحائط فً مكان عالً أو مكان منخفض. -

 على هدف محدد. -

 داخل سلة الورق أو صندوق الكرات. -

 بسرعات مختلفة. -

 تكرار كل ما سبك بالٌد الخرى. -

 مف كٌو الحبوب ؟هل تستطٌع ل

 بالٌدٌن معاً . -

 بٌد واحدة . -
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 من مستوٌات مختلفة . -

 من أوضاو مختلفة . -

 هل تستطٌع رمً ولمف كٌو الحبوب ؟

 رمً الكٌو بإحدى الٌدٌن ولمفه بالخرى . -

 رمً الكٌو بإحدى الٌدٌن ولمفه بنفو الٌد . -

 رمً الكٌو عالٌاً ولمفه بواسطة صندوق ص ٌر . -

 الكٌو عالٌاً ولمفه بالٌدٌن .رمً  -

 رمً الكٌو لزمٌل . -

 ثالثاً: فً مجال لدرات التوازن:

ٌعتبر تطور وتحسٌن لدرات التةوازن الساسةٌة أهةم عنصةر مةن عناصةر تعلةم 

الحركةا حٌت إنه بةدون المةدرة علةى الاحتفةاظ بةالتوازن ٌصةبح مةن الصةعب أداء 

 حركات الانتمال والتحرن وحركات التحكم.

اً فإن الطفل الذي ٌمارو حركات متنوعةا وٌوضع فً موالةف حركٌةة وعموم

مختلفة ٌمكنه تكوٌن لدرات أتزان بمدر للٌةل مةن الصةعوبةا وبةالعكو فةإن الطفةل 

الذي لا ٌتعرض لموالف حركٌة مختلفة ولا ٌمةارو أنواعةاً متعةددة مةن الحركةات 

هةداف الخاصةة فةً ٌبدو متأخراً فً تكوٌن لدرات التوازن المختلفةةا وتةتلخص ال

 الآتً:

 تعزٌز لدرات الحركات غٌر الانتمالٌة. -

 تعزٌز الاتزان المتحرن. -

 تعزٌز الاتزان الةابت. -

 تكوٌن لدرات متزاٌدة لاكتساب المدرة على الاحتفاظ بالاتزان . -

 

 الخبرات الحركٌة :

 . الانةناء )التكور( :ٔ
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جةزء آخةر بحركةة تكةوريا ٌتطلب الانةناء تمرٌب جزء من أجزاء الجسةم إلةى 

تنةةتج عةةن أجةةزاء الجسةةم المختلفةةةا وفٌمةةا ٌلةةً نمةةاذ  النشةةطة الخاصةةة بالانةنةةاءا 

 وأسلوب حل المشكلات:

 أ. كم طرٌمة من الطرق ٌمكنن استخدامها فً الانةناء ؟ 

 ب. كم جزء من أجزاء جسمن ٌمكن ةنٌه لسفل ؟ 

  . حاول ةنً أكبر عدد ممكن من أجزاء جسمن لعلى . 

 . الامتداد :ٕ

وٌتطلةةب الامتةةداد حركةةة فةةرد للمفاصةةلا حٌةةت تتحةةرن المفاصةةل لفةةرد أعضةةاء 

الجسةةم المختلفةةة لعلةةى أو للجنةةبا أو لسةةفلا فةةً حركةةات فةةرد مختلفةةةا الامتةةداد 

 عكو الانةناء والتكوٌر.

 أ. كم جزء من أجزاء جسمن تستطٌع فردا ؟ 

 ب. هل تستطٌع فرد ذراعٌن لعلىا لسفلا لجنب ؟ 

)هل تسةةتطٌع أن تكةةون كةةن الوصةةول إلٌهةةا بفةةرد جسةةمن . مةةا هةةً أعلةةى نمطةةة ٌم 

 أطول ما ٌمكن؟( 

 . اللفت )حركة العصر( التدوٌر :ٖ

ٌتطلب اللفت تدوٌر جزء من أجزاء الجسم بالنسبة لجةزء آخةرا وهةذا ٌعنةً أن 

ٌحدت تدوٌر كلً أو جزئً لجزء من أجةزاء الجسةم فةً اتجةاا معةاكو أةنةاء بمةاء 

 ء الجسم الخرى فً وضع ةابت .أجزا

 أ. هل تستطٌع لفت الرأو بدون استخدام أي جزء آخر من أجزاء الجسم ؟ 

 ب. هل تستطٌع لفت الكتفٌن بدون تحرٌن الخصر ؟ 

  . هل تستطٌع لفت الجزء العلى من الجسم دون لفت الجزء السفل من الجسم؟ 

ن)هل تسةةتطٌع أن تكةةون د. مةةا هةةً أعلةةى نمطةةة ٌمكةةن الوصةةول إلٌهةةا بفةةرد جسةةم 

 أطول ما ٌمكن؟( 

 . الدوران :ٗ
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الدوران هةً حركةة الجسةم ككةل حةول محةورا الرأسةً أو الفمةً أةنةاء وجةود 

الجسم فً وضع الفرد أو الةنًا وتعمل الرأو فً هةذا الحركةة كعامةل موجةه فةً 

 الحركة.

 أ. هل تستطٌع الدوران بجسمن لرسم دائرة ؟ 

 من لرسم نصف دائرة ؟ب. هل تستطٌع الدوران بجس 

 . هل تستطٌع الدوران بسرعة؟ باستخدام الذراعٌن وت ٌٌر مكانهم ؟ كٌف أةر  

 هذا فً حركة الدوران ؟

 د. هل تستطٌع الدوران بدون تحرٌن الرأو ؟ 

 . المرجحة :٘

تعتبر المرجحة حركةات بندولٌةها حٌةت ٌكةون أحةد أطةراف الجسةم ةابةت أةنةاء 

جةةانبٌنا مكونةةة شةةكل لةةوو أو ٌةةةا إمةةا خلفةةااً أو للتحرٌةةن الجةةزاء الخةةرى بحر

 .ألواو

 أ. كم جزء من أجزاء جسمن ٌمكن مرجحته ؟ 

 ب. هل تستطٌع مرجحتها فً اتجاهات مختلفة ؟ 

 

 : الهبوط. ٙ

ٌعتبر الهبوط حركة من الحركات التً تتطلب استعادة التوازن بعد فترة وجٌزة 

ء المدم المامً وعلى رس ً المدمٌنا من الطٌران فً الهواءا وتمع الموة على جز

 والركبتٌنا بحٌت ٌنةنً مفصل الفخذ عند الالتماء بالرض .

 أ. كم طرٌمة من الطرق تستطٌع بها الهبوط بعد الوةب ؟ 

 ب. هل تستطٌع الهبوط فً كل مرة بدون الولوو ؟ 

 سفل ؟ . هل تستطٌع الهبوط بالمدمٌن مضمومتٌن معااً بالمدمٌن فتحاً ؟ أٌهما أ 

 د. هل تستطٌع الهبوط بدون الانةناء ؟ هل من السهل الانةناء عند الهبوط ؟ 

 . الدحرجة :7
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الدحرجة هً حركة من الحركات التً تؤدى فً الفراب إما أمامةااً أو خلفةااً أو 

جانبااً بحٌت ٌكون الجسم مملوباً فً لحظة مةن اللحظةاتا وتعتبةر الدحرجةة نوعةاً 

انا لن العنصةةر الساسةةً فٌهةةا هةةو لةةدرة الفةةرد علةةى مةةن أنةةواو حركةةات الاتةةز

 الاحتفاظ بالتوازن أةناء أداء الحركة .

 أ. كم طرٌمة تستطٌع بها الدحرجة ؟ )أمامااً خلفااً جانباً( 

 ب. هل تستطٌع أن تجعل نفسن ص ٌراً ةم تتدحر  ؟ أو كبٌراً ةم تتدحر  ؟ 

سةت مجموعةات رئٌسةٌة  وٌتكون برنامج الأنشطة للحضانة ورٌاض الأطفال مةن

 للأنشطة، هً : 

 .حركات استكشافٌة 

 .أنشطة إٌماعٌة 

 .أنشطة بنائٌة 

 . ألعاب 

 . أنشطة اختبار الذات 

 . ًمهارات إدران حرك 

 . ًالنشاط التعبٌري الحركً الإبداع 

 :Movement Exploration. حركات استكشافٌة ٔ

نشةاطا وعنةد وهً تصنٌف عةام ٌمكةن اسةتخدامه كأسةلوب فنةً للتةدرٌوا أو ك

استخدامه كأسةلوب فنةً للتةدرٌوا ٌمكةن للمعلةم أن ٌمةدم مشةكلة أو مولةف تتطلةب 

تعبٌر ابتكاري من خلال الحركةةا أمةا كنشةاط فٌكةون عبةارة عةن حركةات تمةٌلٌةة 

ولصةةص حركٌةةة واسةةتخدام أدوات وأجهةةزة صةة ٌرة لتطةةوٌر المهةةارات الحركٌةةة 

 الساسٌة .

 :Rhythmical Activities. أنشطة إٌماعٌة ٕ

وهً تتكون من حركات ابتكارٌها وألعاب غنائٌة أساسةٌة بمصةاحبة الموسةٌمى 

 أو الإٌماو.
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 :Development Activities. أنشطة بنائٌة ٖ

وهةةً أنشةةطة تسةةهم فةةً العمةةل علةةى تنمٌةةة تطةةوٌر المةةوة والتحمةةل والرشةةالة 

تتناسةب والتوازن والمرونة والموام الجٌدا وهنان مستوٌات مختلفة من التمرٌنةات 

هةةذا المرحلةةة السةةنٌةا وتةةؤدى كحركةةات تمةٌلٌةةة )جةةري المهةةر الصةة ٌرا حجةةل 

 الحصانا وةب أبو فصادةا زحف الةعبانا غضب المطة ... (

 :Games. اللعاب ٗ

العاب بسٌطة التنظٌم تسةتخدم مهةارات الجسةما وباسةتخدام الدواتا ومهةارات 

السةةن وتكسةةةب مهةةةارات انتمالٌةةة ومحورٌةةةةا ومهةةةارات للةةدفاو والهجةةةوم تناسةةةب 

 الإدران الحركً .

 

 : Self-Tasting Activities. أنشطة اختبار الذات ٘

: كةالمنطا ومماعةد التةوازنا Skillsوتشتمل علةى اسةتخدام لةلأدوات والجهةزة

وحبةةةال التسةةةلكا وأجهةةةزة الجمبةةةازا والحبةةةالا كمةةةا تضةةةم مهةةةارات فردٌةةةة علةةةى 

ٌةةةة : كالحمةةةلا والةةةدفعا وجمبةةةاز الترامبةةةولٌن )إن وجةةةد(ا ومهةةةارات فردٌةةةة وةنائ

 لموانع.

 :Perceptual-Motor Skills. مهارات إدران حركً ٙ

وهً مهارات تختار بعناٌة: تعمل علةى إدران الطفةل لمكانةه بالنسةبة لنخةرٌن 

بجانبها أو أمامها أو خلفها وكذلن بمتابعة أصواتا أو اسةتخدام النظةر فةً الةربط 

 أو أداء الحركات.

 بٌري الحركً الإبداعً : . النشاط التع7

هنان نوو من النشاط الحركً والذي تلزم فٌةه المعلمةة للأطفةال بةأداء حركةات 

معٌنة لد ٌؤدٌها الطفل بطرٌمة صحٌحة أو غٌر صحٌحةا ولكةن النشةاط التعبٌةري 

الحركةةً الإبةةداعً ٌختلةةف عةةن هةةذا النةةوو السةةابك ذكةةراا وهةةو نشةةاط لا ٌتضةةمن 

طفةل لٌمةوم بحركةات كمةا ٌرٌةدا وفةك مةا ٌسةمع مةن نشاطاً عملٌاً حٌت ٌتحرن كل 
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إٌماو معٌنا لذا فهو ٌتضمن نةوو مةن حرٌةة التعبٌةر الحركةً للطفةلا والاسةتمتاو 

فةةً نفةةو الولةةت  ومةةن خةةلال تعبٌةةرات المعلمةةة الإٌجابٌةةة والمشةةجعة للطفةةل علةةى 

التعبٌر ٌشعر الطفةل بالنجةاحا وهةو فةً حاجةة لن ٌشةعر بالنجةاح والةمةة بةالنفوا 

ى ذلن فةإن دور المعلمةة فةً النشةاط ٌعتبةر ذا أهمٌةة أولٌةة. وفٌمةا ٌلةً بعةض وعل

 الإرشادات التً تحتا  المعلمة لمعرفتها عند العمل مع الطفال فً هذا المجال:

 كل ما ٌفعله الطفل صحٌح . .ٔ

أن ٌعرف الطفل أنه لٌو فةً حاجةة لن ٌفعةل مةا ٌفعلةه الآخةرونا ولكةن  .ٕ

 رغبته فً ذلن.فمط ما ٌملٌه علٌه الإٌماو و

إن هةةذا النةةوو مةةن النشةةاط الحةةر ٌةةوفر للطفةةل إمكانٌةةة التفاعةةل بةةٌن النمةةو  .ٖ

 الوجدانًا والعضلًا والعملً .

ٌمكن للمعلمة أن تشرح للأطفةال أنةه لا مةانع مةن التملٌةد فةً بداٌةة المةرا  .ٗ

ولكنهم لن ٌكونوا متماةلٌن فةً الداء أبةدااً وأن توضةح لهةم أن كةل واحةد 

 الآخرا وإننا جمٌعاً نؤدي حركاتنا بطرٌمة مختلفة . منهم مختلف عن

أن تشرح المعلمة للأطفال أن الحركة التً ٌؤدونها نوو مفٌد من الرٌاضة  .٘

 التً لا تحتا  إلى موهبة أو مهارة.

ٌجةةب أن تسةةاعد المعلمةةة الطفةةال علةةى الإحسةةاو بالحرٌةةة فةةً الحركةةةا  .ٙ

فةراب المتةاح لهةما أٌضةاً والإحساو بالعلالة بٌن الحركة التً ٌؤدوهاا وال

 بالعلالة أةناء الحركة بالآخرٌن .

 سمات النشاط التعبٌري لسن ما لبل المدرسة : 

 سمات النشاط التعبٌري للطفل فً عامه الةالت :

ٌعتبر سن الةانٌة والنصف فترة مرحلٌة فً نمو الجهاز العصبً للص ٌرا  .ٔ

ولملةةة خبراتةةه  ٌحةةاول الطفةةل خلالهةةا التنسةةٌك بةةٌن رغباتةةه المتعارضةةةا

ٌتةةأرجح بةةٌن المبةةول والةةرفضا وبةةٌن الةةذهاب والعةةودةا وبةةٌن الولةةوف 
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والسةةٌرا وبةةٌن الخةةذ والعطةةاءا وبةةٌن لبضةةة الٌةةد وبسةةطهاا وبةةٌن التمةةدم 

 والانسحاب .

أن التعبٌرات الحركٌة السةابمة لا تشةٌر إلةى أن الطفةل عنٌةداً وإنمةا ترجةع  .ٕ

ملٌةةة المنةةع مةةا زالةةت غٌةةر إلةةى أن تنظةةٌم الخلاٌةةا العصةةبٌة التةةً تحكةةم ع

مكتملةةةة النضةةةج )مةةةةال مشةةةكلات النةةةوما والةةةتحكم فةةةً عملٌةةةة التبةةةول 

 والإخرا ( .

ٌتصف الطفل فً هذا العمر بمٌله إلى التباطؤ عند الانتمةال مةن عمةل إلةى  .ٖ

آخةةرا ومٌةةل إلةةى التلكةةؤ فةةً الانتمةةال مةةن نشةةاط إلةةى آخةةرا وتفسةةر هةةذا 

 ل العصبً.الخاصٌة أٌضاً بعد اكتمال نضج جهاز الطف

إن ممارسة الطفةل للعمةل ونمٌضةه تكسةبه خبةرة فةً الداء تؤهلةه فٌمةا بعةد  .ٗ

للاختٌةةار والتةةوازن بةةٌن عضةةلات الةنةةً والبسةةط والخةةذ والعطةةاء والشةةد 

 والجذب.

 فً هذا السن ٌنمو نشاط الطفل ومهاراته الحركٌة عموماً . .٘

ى ٌجةةب ترتٌةةب فصةةل أطفةةال هةةذا السةةن مةةن الحضةةانة بطرٌمةةة وتنسةةٌمه علةة .ٙ

شةةكل أركةةان: ركةةن للعةةب بالةةدمىا وركةةن لعةةب الفةةن والتركٌةةبا وركةةن 

 للكتاب المصورا وركن المطبخا وركن للرسم التشكٌلً .

اللعب الكةٌرة تشتت انتباا الص ٌرا لذا ٌجب تنظةٌم بعضةها علةى الرفةفا  .7

 مع ت ٌرها بأخرى من آن لآخر عندما تمل درجة اهتمام الص ٌر بها .

ٌلعب بطرٌمةة أفضةل مةع أطفةال الخامسةة والسادسةة  طفل الةانٌة والنصفا .8

الذٌن ٌتمبلهما ولكن ٌنب ً ملاحظته بدلةة إذا لعةب مةع أطفةال أصة ر منةه 

 سناً .

ٌتمٌةةز النشةةاط الحركةةً لطفةةل الةالةةةة بةةالاتزان النسةةبً عةةن ذي لبةةلا كمةةا  .9

ٌستطٌع الةتحكم فةً بعةض عضةلاته الدلٌمةةا وٌظهةر اللعةب الإٌهةامً فةً 

 نشاطه .
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 عام الرابع من نشاط الطفل الحركً : سمات ال

  الطفل فً هذا العمةر منةدفع فةً أدائةه الحركةًا وٌرجةع ذلةن إلةى أنةه ٌكتشةف

مجةةالات جدٌةةدة للتعبٌةةر الشخصةةًا وهةةو دائةةب الحركةةة : ٌمشةةًا وٌتحةةرنا 

وٌصعدا وٌهبطا وٌندفع نحو الدر ا ولكن فً الرابعة من عمرا ٌضبط الطفل 

 ةل : لعب الكرة( جهازا الحركً إلى حد كبٌر )م

 .ٌحب النشطة والش ال الٌدوٌةا ولكنه لا ٌستطٌع الجلوو لفترة طوٌلة 

 سمات العام الخامو من نشاط الطفل الحركً : 

  ًٌتصف نشاط طفل الخامسة بالاتزان والضبط كما أنه ألل تطرفااً وألةل بسةطا

 ضحة.لبدنه من طفل الرابعةا وتظهر فً هذا العمر المترابطات الحركٌة وا

 . ًٌبل  النشاط الحركً لدراً معمولا 

  التصاد طفل الخامسة فً الحركة ٌبدو واضحا عن طفل الرابعةا وهةو ٌحةافظ

علةةةى وضةةةع واحةةةد لجسةةةمه فتةةةرات أطةةةول ولكةةةن بتملمةةةل )جلةةةووا ولةةةوفا 

لرفصةةاء(ا ٌجعةةةل طفةةةل الخامسةةة جذعةةةه لةةةائم تمامةةاً وشةةة له وأدواتةةةه أمامةةةه 

ها ولدرتةه علةى تأدٌةة العمةل بةالعٌن مباشرةا ولةد ٌمةف وهةو مسةتمر فةً عملة

 والٌد معاً تبدو كممدرة البال ٌن . 

  مهارة طفل الخامسة الٌدوٌة تةزدادا ولةذلن ٌعتمةد علةى نفسةها وٌعاونةه الكبةار

 فً بعض أعماله .

  ٌحةةب الطفةةل أن ٌتةةأرجح وٌصةةعدا وٌمفةةزا وٌجةةريا وٌةةةب مةةن مكةةان عةةالًا

ممارسةة اللعةاب البهلوانٌةةا وربما تسةلك الشةجارا أو نةط الحبةلا أو ٌحةاول 

 وألعاب العملةا والسٌر على لوائم خشبٌة .

 

 أهمٌة النشاط التعبٌري الحركً للطفل : 

  ٌعتمد نمو الطفل الحركً فً تطةورا مةن مسةتوى إلةى آخةر علةى مةدى نضةج

الطفةةل للمٌةةام بحركةةات مختلفةةة )النضةةج بمعنةةى ت ٌةةر نسةةب أعضةةاء الجسةةما 
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م النمو العصبًا ودرجة ت زراا وتكاملةه(ا كةذلن وازدٌاد الموة العضلٌةا وتمد

ٌعتمةةد النمةةو الحركةةً للطفةةل علةةى التةةدرب الةةذي ٌحةةدد نمةةط تمةةدم الطفةةل مةةن 

مرحلة حركٌة إلى أخرىا فالانعدام التام ل رض التدرٌب أو التعلم ٌؤخر نمةو 

الطفل الحركًا كذلن التدرٌب ضةروري لاكتسةاب المهةارات التةً ٌنفةرد بهةا 

غٌرهما مما سبك تبرز أهمٌةة اختٌةار اللعةاب والتةدرٌباتا  بعض الناو دون

والمناشط التدرٌبٌةة لتعلةٌم الطفةل المهةارات الحركٌةة التةً ٌؤهلهةا لةه مسةتوى 

 نضجه .

  ًولمد كانت لنتائج استخدام النشاط التعبٌري الحركً )الحركةات الإٌماعٌةة( فة

ار هةةذا الطةةرق إعةةادة تكٌةةف الطفةةال المتخلفةةٌن عملٌةةاً أعظةةم الةةةر فةةً انتشةة

 وتعمٌمها على الطفال السوٌاء .

  سةةاعد النشةةاط الحركةةً التعبٌةةري الطفةةال المتخلفةةٌن عملٌةةاً علةةى نمةةو مفةةاهٌم

الانتبةةاا والنظةةام لةةدٌهما ولةةد انتمةةل أةةةر هةةذا التةةدرٌب إلةةى مجةةال التحصةةٌل 

 الدراسً فرفع مستواهم ألتحصٌلً .

 جهاز العصبً العضةلً. ذلةن أن التمدم الحركً للطفل ٌصاحبه تمدم فً نمو ال

أن نمو الترابط العضلً للطفل ٌمابله نمو فً ترابطه العملةً: إذ تسةاعد ذاكةرة 

الطفةةل العضةةلٌة علةةى اكتسةةابه حصةةٌلة مةةن الارتباطةةات الشةةرطٌة الحركٌةةةا 

والمتناسمة التً تكون بنٌته الجسمٌة . كما تساعد هذا الذاكرة أٌضاً فةً تنظةٌم 

ل وٌةا وأنماط التفكٌر التً ٌكتسبها من خلال تجاربه تحسٌن الطفل لمفرداته ال

 وأنشطته الحركٌة المتنوعة .

  وٌؤكةةد علمةةاء الةةنفو أن تطةةور النمةةو النفسةةً الحركةةً السةةوي فةةً الطفولةةة

المبكرة ٌتطلب سلامة نمو أجهةزة الطفةل الخاصةة بالحركةة والحةو والإدران 

الجوانب الخرىا والعملا بمعنى أن أي خلل ٌصٌب أحدها ٌنعكو أةرا على 

فالداء الحركً السلٌم ٌتطلب بالضرورة تة زر الجهةاز العضةلً وترابطةه مةع 

الجهاز العصبً المركزيا كما أنه عند اكتساب الطفل الترابط العضلًا ودلة 
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الحركة المطلوبةا ٌنب ً مراعاة الدور الذي ٌلعبه فً عملٌة التعلم هذا كل من 

 التدرٌب من جهة أخرى .الترابط العضلً العصبً من جهةا و

  ًللنشةةاط الحركةةً أهمٌةةة فةةً نمةةو إدران الطفةةل الحسةةًا إذ ٌعتمةةد الطفةةل فةة

إدراكه للأشٌاء على لبضه علٌها وتداولها بٌن ٌدٌها وتعامله معهاا وهذا نشاط 

 حو حركً .

  كل سلون للطفل ٌتضمن نشاطاً حركٌاً ٌعتمةد فةً جةوهرا علةى إدران حسةًا

مد بالضرورة على عناصةر حركٌةةا أي أن هنةان كما أن كل إدران حسً ٌعت

تفاعل مستمر بٌن إدران الطفل للأشٌاء ونشاطه الحركً معهاا بمعنى أن كل 

نشةةاط حركةةً ٌةةؤدي إلةةى تطةةور فةةً مجةةال الطفةةل الإدراكةةًا كمةةا ٌصةةبح كةةل 

مجال إدراكً للصة ٌر مجموعةة مةن العلالةات التةً ٌحكمهةا نشةاطه الحركةً 

الخبةرات المدٌمةة والجدٌةدةا والانتمةال مةن إدران )الذي ٌةربط بةٌن العلالةات و

لآخر( . ولهذا ٌؤكةد جبٌاجٌةهج علةى ضةرورة التركٌةز علةى تعامةل الطفةل مةع 

الشٌاء )البعض علٌهاا لمسها وتةداولهاا نملهةاا تحرٌكهةا( كةأمر جةوهري فةً 

عملٌة تجرٌد الص ٌر لشكالهاا أو لتجرٌد العلالات الفراغٌة التً انبةمةت مةن 

 تفاعل .هذا ال

  أهمٌة النشاط التعبٌري الحركةً فةً بنةاء تصةور الطفةل لهٌكةل جسةمه: ٌمصةد

ببناء تصور الطفل لهٌكل جسمها تصور الص ٌر المائم على معرفته المباشرة 

لعضاء جسمه فً حالة توازنه وحركتها واتصاله بأجزائه وأطرافه المختلفةة 

اء التةً تسةكن معةه هةةذا أةنةاء تفاعلةه مةع الفضةاء الةةذي ٌحةٌط بةه أو مةع الشةةٌ

الفضةةاءا والوالةةع أن بنةةاء تصةةور الصةة ٌر لهٌكةةل جسةةمه ٌلزمةةه بنةةاء تصةةورا 

 .للبٌئة التً ٌعٌ  فٌها بالإضافة إلى بناءا و تكوٌنه لمفهوم الزمن 

وٌبنةةً الطفةةل عةةادة تصةةورا لهٌكةةل جسةةمه بفضةةل تةةرابط إحساسةةاته العضةةلٌة 

وٌنمةةو تصةةور الطفةةل لهٌكةةل  والجلدٌةةة والحسةةٌة والسةةمعٌة والبصةةرٌة وتكاملهةةاا
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جسمه شٌئاً فشةٌئاً بفضةل: نضةو  المراكةز العصةبٌة العضةلٌة لجسةمها والخبةرات 

 والتدرٌب الذي توفرها له التربٌة .

بمعنى أن الص ٌر عندما ٌتحسوا أو ٌتلموا أو ٌلمو الشٌاءا وٌمبض علٌها 

واجز التةً وٌمارن بٌنهاا أو عندما ٌمذف بها علةى الرضا أو عنةدما ٌتخطةى الحة

ٌصادفها فً طرٌمه فهو ٌربط بٌن نضوجه العضةوي والخبةرة العصةبٌة الحركٌةةا 

وهذا ٌوضح أهمٌة الفرص التةً تتٌحهةا اللعةابا ومناشةط الطفةل الحةرة ونشةاطه 

التعبٌري الحركً فً تكوٌن صور ذهنٌة لهٌكل جسمها ومن ةم اكتشةافه وإدراكةه 

 لبٌئته الطبٌعٌة والاجتماعٌة .

 

 س التربٌة الحركٌة . طرق تدرٌ

 كٌف تتم عملٌة التدرٌس ؟

مةةن خةةلال الاستكشةةاف الحركةةًا تعطةةى الفرصةةة للطفةةل للتجرٌةةب والمحاولةةة 

للواجب الحركً الموكل إلٌه تحت الإشراف والتوجٌةه والإرشةاد اللفظةً للمعلمةةا 

وتعطً المشكلة الحركٌة أو الواجةب الحركةً مةن لبةل المعلمةةا وٌحةاول الطفةال 

ترجمة هذا الواجب الحركًا أو حل تلن المشةكلة الحركٌةةا وٌتةرن للطفةل حركٌاً 

الحرٌة الحركٌة للاستكشافا وكل حركة مناسبة لهذا الحةل الحركةً تعتبةر حركةة 

صحٌحةا ولا تعطً المعلمة أي نموذ  لهذا الحل الحركةًا ولا تحةدد حةلاً واحةداً 

 صحٌحاً لهذا الواجب أو المشكلة الحركٌة .

من أن طرٌمة الاستكشاف تتطلةب ولتةاً لةٌو بالملٌةلا وفةً معظةم  وعلى الرغم

الحٌان تحد من أداء الطفةل لحركةات متمنةةا إلا أنهةا تعمةل علةى تأكٌةد الشخصةٌة 

الفردٌة لكل طفلا وتعطً الطفال الفرصة لحل المشكلة الحركٌة فً إطار لدراته 

حلة الولى من التعلم الذاتٌةا وٌمترح استخدام أسلوب الاستكشاف الحركً فً المر

الحركً عند تعلم أي مهةارة حركٌةة جدٌةدةا وبعةد ذلةن تتةدخل المعلمةة فةً عملٌةة 

التأكٌد على الداء الحركً للحركات المختارةا حٌت ٌبدأ الطفل فً تكوٌن مستوى 
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مهاري لحركة من الحركاتا لةذلن ٌحتةا  الطفةل فةً هةذا المرحلةة إلةى مشةكلات 

ةا تعطةةً لةةه بصةةورة معٌنةةة وواضةةحةا تةةؤدي إلةةى وتحةةدٌات حركٌةةة واعٌةةة دلٌمةة

 تعزٌز أدائه الحركً بمستوى أعلى.

وٌتوصةةةل الطفةةةل إلةةةى هةةةذا المسةةةتوى مةةةن الداء مةةةاراً بمراحةةةل معٌنةةةةا بةةةدءاً 

باستكشافه لإمكاناته ولدراته الحركٌةا وللحركات التً تمابل هذا الحركات بطةرق 

ج بعضها البعض حتى ٌصل إلى متعددة مختلفةا ٌنتمً وٌكرر منها المناسبا وٌدم

مرحلة الإتمان والصملا وهةذا الخٌةرة تةأتً بتوجٌةه واو مةن معلمةة تسةتخدم فٌةه 

التوجٌه اللفظً الفرديا أو إبراز نموذ  معٌن من ألران الطفل المائمٌن بأداة نفو 

الواجب الحركًا أو عن طرٌك التوجٌه الجمةاعً الةذي ٌةؤدي إلةى تأكٌةد وضةوح 

 الحركً المطلوب .أساسٌات الواجب 

 دور المعلمة فً جعل ممارسة الطفل للنشاط الحركً مصدراً للاستمتاع:

 .أن تتحدى واجبات الداء لدرات الطفل 

 .ًالمشاركة الاٌجابٌة للطفل فً النشاط الحرك 

 .الإعداد الجٌد للبٌئة التً ٌمارو فٌها الطفل للنشاط 

 . أن تكون المعلمة لدوة فً إظهار الاستمتاو 

 ب استخدام النشاط البدنً كنوو من العماب.تجن 

 دور المعلمة فً جعل ممارسة الطفل للنشاط الحركً مصدراً لتنمٌة لٌمة الذات 

 .توفٌر خبرات نجاح للطفل أةناء النشاط 

  إتاحةةةة الفرصةةةة للطفةةةل للتعةةةرف علةةةى معةةةدلات التمةةةدم لمدراتةةةه البدنٌةةةة

 والمهارٌة.

  والعماب.تمدٌم التشجٌع والةناء وتجنب التهدٌد 

 .تنمٌة مهارات المٌادة 
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 فٌدٌوهات توضٌحٌة عن الفصل الأول ٌمكنن الرجوع الٌها

 ) اضغط على الصورة لعرض الفيديو(

 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=ZlCHQe0qK8g&t=730s
https://www.youtube.com/watch?v=ZhsXXes9kBs
https://www.youtube.com/watch?v=0w53xs4jmVQ
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 اسئلة مراجعه عامة على الفصل

 اسئلة الصواب والخطأ  

 م السؤال الاجابة

 
التربٌة الحركٌة هً : نظام تربوي ٌعتمد بشكل أساسً على الإمكانات 

حركات الحركٌة الساسٌة المتاحة للطفل وعلى النماط الشائعة لهذا ال
 والمهارات التً تعتبر من إسهامات التربٌة الحركٌة والتربٌة العامة.

ٔ 

 
تهدف التربٌة الحركٌة إلً تطوٌر اللٌالة البدنٌة الذي ٌسهم فً مساعدة 

 الطفال علً أداء واجباتهم الٌومٌة بدون الوصول السرٌع إلً مرحلة التعب
ٕ 

 
ارات الاجتماعٌة عن طرٌك تهدف التربٌة الحركٌة الى إكساب الطفل المه

 الاشتران فً النشطة واللعاب الحركٌة والرٌاضٌة.
ٖ 

 
من اهداف التربٌة الحركٌة تنمٌة الوعً ألاتجاهً: معرفة الطفل بالاتجاهات 

 المختلفة )ٌمٌن وٌسار وأمام وخلف(.
ٗ 

 
 مهارات إدران حركً تعمل على إدران الطفل لمكانه بالنسبة لنخرٌن

 
٘ 

 الاختٌار من متعدد                                       اسئلة 

أنماط السلون الحركً التً تعبر عن الأشٌاء الممٌزة للاتصال وتشمل كمٌة واسعة  .2
من الحركات الاتصالٌة بمدى ٌبدأ من تعبٌرات الوجه والأوضاع الموامٌة والإٌماءات 

وٌمع ضمن هذا المستوى وصولا" إلى حركات الرلص التعبٌري الحدٌث والبالٌه 
 حركة تعبٌرٌة، حركة تفسٌرٌة، هى -الحركات الآتٌة:
ل ة الاتص ال 
 الحركً

 كل ما سبك  الحركات المهارٌة التربٌة الحركٌة

 -ٌمكن تنظٌم محاور التربٌة الحركٌة بالاتى : .0
 كل ما سبك  الةبات والاتزان التحكم والسٌطرة التحرن المكانً

شطة للحضانة ورٌاض الأطفال من ست مجموعات رئٌسٌة وٌتكون برنامج الأن .0
 للأنشطة، منها
 كل ما سبك  مهارات إدران حركً أنشطة إٌماعٌة حركات استكشافٌة

 دور المعلمة فً جعل ممارسة الطفل للنشاط الحركً مصدراً للاستمتاع .4
أن تتحدى واجبات 
 الداء لدرات الطفل

المشاركة الاٌجابٌة 
للطفل فً النشاط 

 الحركً

المشاركة الاٌجابٌة 
للطفل فً النشاط 

 الحركً

 كل ما سبك 

 دور المعلمة فً جعل ممارسة الطفل للنشاط الحركً مصدراً لتنمٌة لٌمة الذات .5
توفٌر خبرات نجاح 
 للطفل أةناء النشاط

تمدٌم التشجٌع والةناء 
 وتجنب التهدٌد والعماب

 كل ما سبك  تنمٌة مهارات المٌادة



 

 

 

 لثالثالفصل ا
 الأنشطة الحركية لطفل الروضة

 تطبٌمات فً مجال التربٌة الحركٌة  -

 أولاً : المصة الحركٌة .

 ةانٌاً : اللعاب الص ٌرة .

 ةالةاً : التمرٌنات التمةٌلٌة .

 رابعاً : التمرٌنات البدنٌة .
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 الفصل الثالث

 الأنشطة الحركٌة لطفل الروضة

  تطبٌمات فً مجال التربٌة الحركٌة :

النشةةطة الحركٌةةة التةةً ٌتناولهةةا هةةذا الجةةزء هةةً النشةةطة الخاصةةة بتعزٌةةز 

المهةةةارات الحركٌةةةة الساسةةةٌة فةةةً مجةةةال الانتمةةةال الحركةةةً والتةةةوازن والةةةتحكم 

والسٌطرةا وٌستحسن عند استخدام هذا النشطة لطفل مرحلة رٌةاض الطفةال أن 

الجةريا أو المفةزا تستخدم المهارات كل على حدةا وتؤدي منفصلةا مةل مهارات 

أو اللمةةفا أو التةةوازنا ... الةةخا لبةةل أن تنةةدمج هةةذا الحركةةات مةةع بعضةةها مكونةةة 

حركة من الحركات المركبة التً تستخدم فٌهةا أكةةر مةن مهةارة واحةدة. وفةً هةذا 

الحالة ٌمكن التركٌز على النمةاط الخاصةة بكةل حركةة علةى حةدة وإتمانهةاا وعنةد 

النمةاط فةً موالةف حركٌةة جدٌةدة كلمةا اسةتدعى ذلن ٌمكةن تعزٌةز اسةتخدام هةذا 

 المر .

 وتتضمن النشطة الحركٌة فى رٌاض الطفال على ما ٌلً :

 أولاً: المصة الحركٌة :

حظٌت المصة بأهمٌة تربوٌة كبرى فً جمٌع مراحل التعلٌم والتعلما إذ تعد من 

ألةوى عوامةل  أهم الدوات فً بناء الةمافةا وتشكٌل الةوعً لةدي الطفةل باعتبارهةا

استةارتها وأكةر الفنون الدبٌة ملائمة لمٌولها ونظراً لما تمدمه من أفكار وخبرات 

وتجةارب فةةً شةكل حةةً معبةرا وشةةائكا ومةؤةر  فإنهةةا تعمةل علةةً تطةوٌر الطفةةل 

ةمافٌااً لما تحمله إلٌه من أفكار ومعلومات : ل وٌةا وعلمٌةا وتارٌخٌةا وج رافٌةا 

واجتماعٌةةةا فضةةلاً عةةن التطةةور الخلفةةً واكتسةةاب المةةٌم  وفنٌةةةا وأدبٌةةةا ونفسةةٌةا

 الإٌجابٌة .

والمصةةة الحركٌةةة هةةً المصةةة التةةً تتطلةةب مةةن الطفةةال التعبٌةةر بالحركةةة ومةةا 

تشتمل علٌه من معان وحركات تساعد علً زٌادة إدراكهم العام  و تعرف المصةة 

لها بداٌة ونهاٌة  الحركٌة بأنها مجموعة من الحدات المتسلسلة والمشولة والمةٌرة
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ولها أبطالها وزمانها ومكانهاا تروٌها المعلمة للأطفال وتطلةب مةنهم تخٌةل وتملٌةد 

 هذا الحدات بواسطة الحركة مع استخدام الصوت كلما أمكن ذلن.

تعتبةةر المصةةة الحركٌةةة مةةن أحةةدت طةةرق إعطةةاء التمرٌنةةات الحركٌةةة للأطفةةال 

هم ورغبةاتهما فضةلاً عةن أنهةا تحمةك الص ار ولنجحهاا لمناسبتها لطبٌعتهم ومٌةول

لهةةم لةةدراً كبٌةةراً مةةن البهجةةة والفةةرح والسةةرورا وتشةةجع فةةٌهم النةةزوو إلةةى التخٌةةل 

والإدران والمحاكةةةاةا وحةةةب التملٌةةةدا واكتسةةةاب الجدٌةةةد مةةةن الةمافةةةة والمعلومةةةات 

 الرٌاضٌة.

وتمةل المصة الحركٌة وحدة لصصٌة متكاملةة مةن التمرٌنةات والحركةات غٌةر 

والبسةةٌطةا وغالبةةاً تؤخةةذ مةةن مصةةادر ٌعرفهةةا الطفةةال مةةن خةةلال البٌئةةة  الشةةكلٌة

المحٌطةةة بهةةما إي مةةن ةمافةةاتهم ولصصةةهم البٌئٌةةة الشةةائعة, كمةةا أن هةةذا المصةةص 

تتناسب دائما مع إمكانٌة البٌئةة التعلٌمٌةة سةؤنا كانةت رٌةاض الطفةال أو المدرسةة 

و أدوات كةٌةرة أو كبٌةرة وإنمةا لنها لاحتا  إلى إمكانٌات عالٌة الكلفة أو أجهةزة أ

 إمكانات وأدوات بسٌطة ٌمكن لةات البٌئة التعلٌمٌة أن ٌفً بالمطلوب.

وٌجب أن تحتوي المصة الحركٌة فً محتواها على حركات بدنٌة متنوعة ذات 

أهداف مختلفة تضعها المعلمة لخدمة الواجب الحركً المطلوب من تنفٌةذ المصةةا 

ات البدنٌةة التلمائٌةة التةً ٌعبةر بهةا الطفةال عةن إحةدات فهً ملٌئة بالخٌال والحرك

المصةا مما ٌساعد على الإدران والتخٌل عند سماعهم نداء المعلمةا كما ٌجةب أن 

تتناسةب المصةة الحركٌةة مةع تكةةوٌن أجسةام الطفةال ومٌةولهم ولةدراتهم العضةةلٌةا 

 .وتساعد على امتصاص الطالة الزائدة لدٌهم وتحوٌلها إلى نشاط هادف

أن المصة الحركٌة ٌجب أن تتكون من الحركات الطبٌعٌةة للطفةل مةةل المشةًا 

والركضا والحجلا والوةةب والمفةز وغٌرهةا مةن الحركةاتا كمةا ٌجةب أن تشةمل 

المصةة علةةى التمرٌنةةات البنائٌةة والمهارٌةةة التةةً تمةةدمها المصةة علةةى شةةكل إحةةدات 

نات بصةورة بسةٌطة وسةهلة تخٌلٌة ٌتم فٌها تملٌد حركات الشٌاء والطٌور والحٌوا

بحٌت ٌترن للطفل حرٌة التعبٌةر الحركةً عةن كةل حركةة وفةك تخٌلاتةه للأشةٌاءا 
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وٌمكن إضافة الموسٌمى المصاحبة للمصة لكً تصبح المصة الحركٌة أكةر تشوٌما 

للطفل مستخدمٌن الرلص الإٌماعً كجزء من النشاط الحركً الذي ٌخةدم الواجةب 

 أو ال رض من المصة.

الحركٌة تعمل على مساٌرة خٌال الطفال وحبهم التملٌد واللعبا وهً والمصة 

لا تحتةةا  إلةةى درجةةة كبٌةةرة مةةن التركٌةةزا ولا لةةدر كبٌةةر مةةن الإمكانةةات والدوات 

والجهةةةزة الرٌاضةةةٌةا إذ مةةةن الممكةةةن الاسةةةتعانة بالمماعةةةد الصةةة ٌرة والطةةةواق 

التةةً تنفةةذ فٌهةةا  والمكعبةةاتا وأكٌةةاو الحةةب لرسةةم الخطةةوط والةةدوائر والتشةةكٌلات

 المصة الحركٌة .

تعتبةر المصةة احةد السةةالٌب المشةولة والمةٌةرة التةً تسةةتمل الطفةل فةً مرحلةةة 

رٌاض الطفالا لما ٌشعر فٌها من المرب والالتصاق فً كٌفٌةة وأسةلوب تنفٌةذهاا 

حٌةةت تتفةةك مةةع مٌولةةه الحركٌةةة والفكرٌةةةا والمصةةة الحركٌةةة تسةةاعد المعلمةةة علةةى 

ل والعةةادات التربوٌةةة الصةةحٌحة التةةً تسةةود المجتمةةعا وٌب ةةً غةةرو المةةٌم والمةةة

نشرها وتهةذٌبها مةن خةلال ممارسةة عملٌةات ممننةة مدروسةة تسةعى لتحمٌمهةا أحةد 

 الهداف المرجوة من الروضة .

كما ٌمكن عن طرٌك المصة الحركٌة تعلٌم الحركات الولٌة والساسٌةا وكذلن 

لا ٌستساب إعطاؤهةا فةً شةكلها التملٌةدي الوضاو الساسٌة فً التمرٌناتا والتً 

الجامد فعن طرٌك المصة الحركٌة تسهل مهمة المعلمة فً تنفٌذ النشةطة الحركٌةة 

 بشكل تربوي حركً ممتع ومفٌد .

فً المصة الحركٌة ٌطابك الطفال كلمات المصة بتعبٌرات حركٌة والتً تؤدي 

بٌةر بالحركةة لمصةة مةةاا إلةى تسلسةل مةن العمةال الحركٌةة المطابمةةةا فهةً تعةد تع

تشةةمل علةةى معةةان تسةةاعد علةةى زٌةةادة معلومةةات الطفةةالا وتعمةةل علةةى إكسةةابهم 

الخبةةرة بمةةا تحتوٌةةه مةةن موالةةف مختلفةةةا فةةً نفةةو الولةةت تكسةةب الطفةةال اللٌالةةة 

البدنٌة والموام الجٌدا مةن خةلال ترجمةة هةذا المعةانً بالحركةة المناسةبةا وتتطلةب 
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تهةاا بحٌةت تسةتخدم النمةاط الرئٌسةٌة فةً المصةة من المصص أن تطوو وٌعةاد كتاب

 لتوجٌه الحركة ..

 أسس المصة الحركٌة : 

أن تحتةةوي علةةى معلومةةات جدٌةةدة تحمةةل بةةٌن طٌاتهةةا الخبةةرة للطفةةلا وأن  .ٔ

تكةةون هةةذا المعلومةةات فةةً شةةةكل بسةةٌط سةةهل ٌتمشةةى ومةةدركات الطفةةةل 

 واهتماماتها وتمو عالمه .

 أن تكون مشولة ومةٌرة . .ٕ

 مستوى إدران وفهم الطفال .أن تكون على  .ٖ

أن تكون ملائمة لمٌولهما وكذا تكوٌنهم الحركًا وٌفضل أن تشةمل المصةة  .ٗ

الحركٌةةةة علةةةى استعراضةةةات حركٌةةةةا وٌكةةةون مةةةن المفٌةةةد جةةةداً مصةةةاحبة 

 الموسٌمى مع ترجمة المصة إلى حركات.

ملائمة المصة لبٌئة الطفل: من المور الهامة كً تحمةك المصةة هةدفها هةً  .٘

ن انعكاسةاً للبٌئةةة التةً ٌعةةٌ  فٌهةا الطفةةل كةأن تحتةةوي علةى أنشةةطة أن تكةو

سائدة فً المجتمعا ولٌست بعٌدة عةن مةدركات الطفةل ممةا ٌكةون سةبباً فةً 

 انصرافه عن هذا النشاط.

أن تترن الحرٌة للطفل فً ترجمة ما ٌسمعه إلى حركات ذاتٌةا ولا ٌفرض  .ٙ

فرصةةة للطفةةل كةةً علٌةةه التعبٌةةر عةةن حركةةة معٌنةةةا بةةل ٌجةةب أن ٌعطةةً ال

 ٌتخٌل وٌتصور وٌفكر وٌنتج حركات تعبر عن ذاته وفً حدود لدرته.

 أن تحكى بل ة بسٌطة سهلةا والمختلفة: مناسبة لمرحلة سن الطفل. .7

أن تشةةمل المصةةة أجةةزاء النشةةاط المختلفةةة: الإحمةةاءا التمرٌنةةاتا اللعةةاب  .8

 والمسابماتا الختام.

 محتوى المصة الحركٌة :

ركٌةةة علةةى حركةةات بدنٌةةة ٌمةةوم بهةةا الطفةةال مملةةدٌن بهةةا تحتةةوي المصةةة الح

أشخاصةةاً أو حٌوانةةات أو أشةةٌاء تمةةع فةةً محةةٌط إدراكهةةم أو نسةةج خٌةةالهما وبةةذلن 
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فالمصة الحركٌة ملٌئة بالخٌال والحركةات البدنٌةة التلمائٌةة التةً ٌعبةر بهةا الطفةال 

 عن أحدات المصة والحدوتة .

ت مصةدرها البٌئةة أو المدرسةة أو مةن كما تحتوي المصة الحركٌة على معلوما

الخٌةةالا وكةةذا تحتةةوي علةةى عدٌةةد مةةن المةةٌم الخلمٌةةة والتربوٌةةة التةةً تؤكةةد علٌهةةا 

 المعلمةا كلما أتٌحت الفرصة أةناء سرد أحدات المصة حركٌاً .

 معاٌٌر اختٌار المصة الحركٌة:

ٌل أن تكون المصة منبعةة من البٌئة المحٌطة بالطفلا وبذلن ٌمكنه أن ٌتخ .ٔ

 أحداةهاا وٌملد أبطالها.

أن ٌختار موضوو المصة بحٌت تشتمل علةى معلومةات تفٌةد الطفةال مةن  .ٕ

خلال توجٌهات المعلمة وملاحظتها وتعلٌماتها الهامة التً تعطٌها للأطفال 

أةنةةةاء المصةةةةا والتةةةً تعمةةةل علةةةى تةةةربٌتهما وزٌةةةادة معلومةةةاتهم الوطنٌةةةة 

 والتارٌخٌة والةمافٌة.

ل فً العملٌة التعلٌمٌة فإنه ٌجب اختٌار موضوو المصة لكً ٌتحمك التكام .ٖ

بحٌةةت ٌةةربط بةةٌن المفةةاهٌم المختلفةةة فتشةةمل المصةةة علةةى معلومةةات فةةً 

الحسابا وفً الل ةا وفةً العلةوم الاجتماعٌةةا وبةذلن تكةون نظةرة الطفةل 

 متكاملة فٌحصل على معلوماتا ومعارف فً المجالات المختلفة.

ٌةٌةةر حمةةاو الطفةةال وٌحةةةهم علةةى أن ٌختةةار موضةةوو المصةةة بحٌةةت  .ٗ

 الاشتران فً النشاط .

ٌجةةةب تحدٌةةةد أغةةةراض المصةةةة فةةةً كةةةل المجةةةالات البدنٌةةةة والاجتماعٌةةةة  .٘

والعملٌةةةا فةةالغراض البدنٌةةة تعمةةل علةةى تحسةةٌن الصةةفات البدنٌةةة مةةةل 

السرعة والموة والرشالة والتحملا وكذا تنمٌة المهةارات البدنٌةة الساسةٌة 

 وتسلكا ورمً . من مشًا وجريا ووةبا

وتساهم المصةة الحركٌةة فةً تنمٌةة النضةج الاجتمةاعً لةدى الطفةال وتةدرٌبهم 

على العمل مع الجماعاتا والتحلً بالصفات الاجتماعٌة مةل التعةاونا والصةدقا 
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والمانةا وتعمل الغراض العملٌة على توسٌع خٌال الطفل ومداركها وكةذا إةةراء 

ربوٌةةة الخةةرى مةةن خةةلال ربطهةةا مةةع النشةةاط المعلومةةات فةةً بةةرامج النشةةطة الت

 الحركً الوارد فً أحدات المصة .

 أنواع المصص الحركٌة :

 هنان نوعٌن رئٌسٌٌن للمصة الحركٌةا هما :

وٌسةودها الإٌمةاوا وهةذا الإٌمةاو ٌسةاعد الطفةل  لصة حركٌة موسٌمٌة رنائٌة:. ٔ

و مفضةةل فةةً فةةً التعبٌةةر عةةن الحركةةات التةةً تحتوٌهةةا هةةذا المصةةةا وهةةذا النةةو

 المراحل الولى من حٌاة الطفل حتى سن الرابعة.

وهً مناسبة للطفل بعد سن الرابعةا حٌت أن هذا النةوو  لصة حركٌة تمثٌلٌة:. ٕ

 من المصص ٌعتمد كةٌراً على خٌال الطفل ومٌلهم الشدٌد لتملٌد كل ما ٌحٌط بهم .

 مكونات المصة الحركٌة :

 الآتً : ٌمكن أن تشتمل المصة الحركٌة على

تمرٌنات بدنٌةة بالبسةاطة والسةهولةا وبعٌةدة عةن التعمٌةدا وتعمةل فةً هةذا  .ٔ

 التمرٌنات العضلات الكبٌرة فً الطفل.

تشتمل على الوضاو الحركٌة الساسةٌةا مةةل :المشةًا الجةريا الوةةبا  .ٕ

 التسلكا الدحرجةا المفزا المفا الدوران.

 تشتمل على حركات إٌماعٌة من مة . .ٖ

لتنمٌةةة عناصةةر اللٌالةةة البدنٌةةة المطلوبةةة لهةةذا المرحلةةة حركةةات ممصةةودة  .ٗ

السنٌةا لد تكون للتوازن أو الرشالة أو المرونة ... الخ من عناصر اللٌالة 

 البدنٌة التً تناسب مرحلة نمو الطفل.

تشةةتمل علةةى التمرٌنةةات البنائٌةةة والمهارٌةةة للأطفةةال والتةةً تمةةدم فةةً لالةةب  .٘

ٌةور والحٌوانةات بصةورة بسةٌطة سةهلة تخٌلً ٌةتم فٌةه تملٌةد الشةٌاء والط

غٌر معمدةا تةؤدى باسةتخدام العضةلات الكبٌةرة فةً الجسةما والتةً تسةمح 

 بالمجال الحركً غٌر المصٌر لحركة الطفل .
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 تنفٌذ المصة الحركٌة :

ٌتطلب سرد المصة الحركٌة استعدادات خاصة أهمها لدرة المعلمة على النزول 

فةةً بعةةض الحٌةةان علةةى رغبةةة المعلمةةةة  لمسةةتوى الطفةةلا كمةةا ٌتولةةف تنفٌةةذها

 والتناعها بعملها .

وتعتبةةر معلمةةة الروضةةة العامةةل الإٌجةةابً المةةؤةر فةةً المصةةةا فهةةى الموجهةةة 

والمصلحة لتمرٌناتهاا وما علةى الطفةل إلا التنفٌةذا والداء الإبةداعً كمةا ٌبةدو أن 

طرٌةك  غرضها لا ٌمتصر عند حد التدرٌب البةدنًا ولكةن ٌمتةد لٌكةون تربٌةة عةن

 البدن .

ومن المعروف أن لكل طفل مستوى من المدرات وتولٌت خاص بها ولو أتحنا 

للطفةةل فرصةةة اكتشةةاف لدراتةةه الحركٌةةةا ةةةم الةمةةة فٌهةةا بتكةةرار أدائهةةا وتوجٌهةةه 

لتنمٌتهاا وابتكار طرق جدٌدة لدائها وتطوٌرهاا وذلن من خلال أداء حركةً حةر 

امةةل نمةةواا والةةذي لةةد لا تحممةةه المصةةة بتولٌةةت فةةرديا وربمةةا كةةان ذلةةن أجةةدى لتك

 الحركٌة بطرٌمة تملٌدٌة .

ومن طرق الداء الحركً الرلص الإٌماعً والتةدرٌب الحركةًا وتتطلةب هةذا 

الطرق دراسات خاصة لاكتساب خبرة تطبٌمهاا وفً نفو الولت ٌناسةب إمكانةات 

زة التمرٌنةاتا التمرٌنةات البنائٌةة باسةتعمال أدوات وأجهة –بٌئتنا البشرٌة والمادٌة 

وخاصةةةة الدوات الفردٌةةةة الصةةة ٌرةا وأن تكةةةون تمرٌناتةةةه لرٌبةةةة مةةةن الحركةةةة 

الطبٌعٌةا وٌراعى فً تطبٌمها توجٌه الطفال لحركاتهاا ةم نطلك لهم حرٌة الداء 

 بتولٌتهم الفردي وهم منتظمونا أو فً تشكٌل حر .

 خطوات تنفٌذ المصة الحركٌة :

ال باختصار فً بداٌةة النشةاط بطرٌمةة جذابةة تمص المعلمة المصة على الطف -

 تزٌد من اندماجهم فً خٌالهم وحماسهم لدائها.

الابتعةةةاد عةةةن النةةةداء التملٌةةةديا بةةةأن ٌكةةةون النةةةداء وإصةةةلاح الخطةةةاء بل ةةةة  -

التخاطبا ومتمشٌاً مع خٌال المصةا ولد تستعمل المعلمةة كلمةة جابةديج لبةدء 
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لمةة المشةً والةدوران لشةو اخةص العملا وكلمة جلفج لإنهائها وتوجهةه المع

 ملموسة فً الملعبا مةل : بالوةب ناحٌة الشجرة ..... دور .

 التشجٌع والإٌحاء من عوامل استمرار الطفل فً بذل الجهد . -

مةةن عوامةةل رفةةع مسةةتوى الداء توجٌةةه الطفةةال الممتةةازٌن فةةً أداء الحركةةة  -

 والمبتكرٌن لها .

 مستواهم الفكري والخٌالً.أن تساٌر المعلمة الطفالا وتنزل إلى  -

ٌجةةةب أن تراعةةةً المعلمةةةة عوامةةةل المةةةن والسةةةلامة أةنةةةاء تدرٌسةةةها للمصةةةة  -

 الحركٌة للأطفال حتى نضمن عدم إصابة الطفال بأي مكروا بدنً أو نفسً.

 

 وٌجب مراعاة ما ٌلً عند تنفٌذ المصة الحركٌة:

لفةةاظ تحكةةى المصةةة إجمةةالاً بالكلمةةات فمةةط دون الحركةةةا مةةع مراعةةاة ال .ٔ

 المناسبة لمستوى الطفل.

ٌعاد سرد المصة مةع تمةٌةل الموالةف بالحركةات بواسةطة المعلمةة دون أن  .ٕ

 ٌعمل الطفل .

ٌتم سرد المصة مرة أخرى مع التمةٌل بالحركةا على أن ٌصةاحب الطفةل  .ٖ

بالتملٌةةد لةةنفو الحركةةات التةةً تؤدٌهةةا المعلمةةة  ولكةةن بشةةكل تعبٌةةري مةةن 

 خٌاله.

مةةات ٌتةةرن للطفةةل ترجمةةة الموالةةف إلةةى حركةةات ٌمكةةن بعةةد السةةرد بالكل .ٗ

رٌاضٌة ٌختارها هوا وطبعاً هةذا ٌتولةف علةى المرحلةة السةنٌة التةً ٌمةر 

 بها الطفل.

 أهم النماط التً ٌجب مراعاتها عند تدرٌس المصة الحركٌة :

تةةدرو المصةةة الحركٌةةة بحٌةةت لا ٌملةةد الطفةةال المعلمةةةا وإنمةةا ٌجةةب أن  .ٔ

 طفال.ٌكون التعبٌر ذاتٌاً من ال

 ٌأخذ النشاط طابع الحدوتةا وٌكون خالٌاً من النداءات الشكلٌة . .ٕ



 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــالأنشطة الحركية لطفل الروضة: الفصل الثالث

 (80) 

ٌبدأ النشاط بأن تشرح المعلمة المصة للأطفال بطرٌمة شةٌمة بحٌةت تحةةهم  .ٖ

على الاشتران فً أحداةهاا ولد تتدخل المعلمة أةناء التعبٌر عنها بالحركة 

 لكً تصوب مولف أو تصحح خطأ.

ضةةٌة مةةةل أكٌةاو الحةةب والرمةةل والطةةواق اسةتخدام بعةةض الدوات الرٌا .ٗ

 والكرات الطبٌة والعلام والصولجانات ... الخ .

مراعاة التدر  فً أحدات المصة بحٌت تبدأ من السهل إلى الصعبا ومن  .٘

المعلوم إلى المجهولا ومن البسٌط إلى المركبا وأن تنتهً والطفال فً 

ٌةةة بعةةد الانتهةةاء مةةن حالةةة بدنٌةةة هادئةةة تسةةمح لهةةم بمتابعةةة دروسةةهم العمل

 النشاط الحركً .

أن تشمل على حركات الجسم كلها فٌكون فٌها حركات خاصة بالذراعٌنا  .ٙ

 والرجلٌنا والجذوا والرأوا والجانبٌنا والبطن .

ٌجب أن تةؤدى مةن خةلال المصةة الحركٌةة بعةض التمرٌنةات لتنمٌةة المةوة  .7

 توافك .العضلٌة والتحمل والسرعة والمرونة والرشالة والدلة وال

 ٌجب أن تكون المصة الحركٌة نابعة من محٌط وبٌئة الطفال . .8

ٌجب أن ٌكون التعبٌر عن المصة الحركٌة ذاتٌااً وٌترن للأطفال التصةور  .9

 والتخٌل لما هو مطلوب من المصة الحركٌة فٌعبر كل طفل عن نفسه.

ٌجةةةب أن تةةةدرو المصةةةة الحركٌةةةة بطرٌمةةةة غٌةةةر الشةةةكلٌةا وأن تكةةةون  .ٓٔ

 ل ة سهلة ومفهومة للأطفال.التعلٌمات ب
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 نماذج لمصص حركٌة:

 عنوان المصة : رحلة إلى الممر

 أهداف المصة :

 السلوكً: الهدف

 تأدٌة وتطوٌر سرعة الحركة والاستجابة. -

 إتمان المعرفً:الحركٌة الساسٌة )الجريا الوةبا المدا الةنً( . -

 : التعرف على سفٌنة الفضاء. الهدف المعرفً

 الشعور بالشجاعة وتنمٌة الخٌال والنظام والةمة بالنفو. فعالً:الهدف الان

 أحداث المصة :

أعدت بلدن سفٌنة فضاء إلى الممرا انطلمت برجال الفضاء وأخذت تدور حول 

الممر حتةى هبطةت علةى سةطحها وفتحةت أبوابهةاا وهةبط رجةال الفضةاء مةن سةلم 

ولةاموا بتركٌةب بعةض السفٌنةا ولمسوا الممرا ورفعوا علةم بلادهةم علةى سةطحها 

الجهزة العلمٌةا وأخذوا ٌستكشفون المكان حولهما ةم أخذوا ٌحفرون علةى سةطح 

الممر وأخذوا بعض الصخور معهم عند عودتهم إلى الرضا ولما انتهوا من ذلن 

صةةعدوا سةةلم سةةفٌنة الفضةةاءا ةةةم أغلمةةوا بابهةةاا وانطلمةةت السةةفٌنة عائةةدة بهةةم إلةةى 

نةةد عةةودتهم أهلهةةم ومواطنةةوهم فةةرحٌن بنجةةاحهم الرضا وكةةان فةةً اسةةتمبالهم ع

 مسرورٌن من شجاعتهم .

 الإحماء :

 )ولوف الذراعان عالٌاً( الجري أماماً مع الوةب عالٌاً . -

 استعد : سوف تتحرن السفٌنة للانطلاق فً الفضاء . -

)ولوف فتحااً انةناء( لف الجذو مةع مةد الةذراعٌن عالٌةاً هٌةا ٌةا أطفةال ننطلةك  -

 للوصول إلى الفضاء .بالسفٌنة 

 )ولوف( ةنً الركبتٌن كاملاً مع رفع الذراعٌن جانباً ببطء. -

 استعداد : هٌا ٌا أطفال نهبط على سطح الممر . -
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 ولوف الذراعان أماماً( لذف الذراعٌن جانباً . -

 التمرٌنات: نفتح أبواب السفٌنة لنهبط على سطح الممر . -

 التمرٌنات :

 ً اتجاهات مختلفة .ولوفا تحرٌن الرلبة ف -

 تعالوا ٌا أطفال نهبط على سطح الممرا كل واحد ٌستكشف منطمة الهبوط. -

ً أسفل  - ً الذراعان عالٌااً تبادل ةنً الذراعٌن مع ةنً الجذو أماما ولوف فتحا

 ببطء .

 تعالوا ٌا أطفال نحمل الجهزة والمعدات العلمٌة لنضعها على سطح الممر . -

 ااً تبادل ةنً الذراعٌن على الصدر .ولوف فتحاً الذراعان عالٌ -

 هٌا ٌا أطفال نرفع علم بلادنا على سطح الممر . -

 ولوف الذراعان جانبااً تحرٌن الذراعٌن بالتماطع أمام الصدر . -

 لف هٌا نتحرن للعودة للدخول إلى السفٌنة مرة أخرى . -

 الآن نموم بإغلاق باب السفٌنة استعداداً للانطلاق للأرض . -

 عٌن عالٌااً مد الركبتٌن عالٌاً ببطء .إلعاء الذرا -

 استعداد: الآن السفٌنة ت ادر سطح الممر للهبوط على الرض . -

 ولوف الذراعان عالٌااً ةنً الركبتٌن والذراعٌن كاملاً . -

 هٌا ٌا أطفال نتحرن للهبوط على سطح الرض . -

ً ورفع الذراعٌن م - ً ةم الوةب مع فتح الرجلٌن جانبا ائلاً ولوفا الجري أماما

 عالٌااً وةبة النجمة .

هٌا ٌا أطفال لمد وصلنا إلى سطح الممر عائدٌنا والآن ٌستمبلنا الناو فرحٌن  -

 برجال الفضاء بعد عودتهم سالمٌن .

 عنوان المصة : رحلة إلى الرٌف .

 : إكساب اللٌالة البدنٌةا وزٌادة معرفة الطفل بالبٌئة الرٌفٌة .أهداف المصة 
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 :أحداث المصة 

ت مجموعة من الصدلاء على أن ٌموموا برحلة إلةى الرٌةف الجمٌةلا لكةً اتفم

ٌتمتعوا بالهدوء والمناظر الجمٌلة التً تسر النفوا والهواء النمًا وٌجعل الإنسان 

ٌتدبر فً خلك الله . فأخذوا السٌارة وتوجهوا إلى المرٌةا وعند وصولهم استراحوا 

فرا ونزلةةوا إلةةى الحمةةول للفسةةحة بعةةض الولةةتا وبعةةد أن اسةةتراحوا مةةن عنةةاء السةة

والاستمتاو بالمناظر الجمٌلة والهواء النمً والفرجة علةى الفلاحةٌنا وهةم ٌعملةون 

 فً حمولهم بجد ونشاط .

هةةذه هةةً المصةةة إجمةةالاً ولفظةةاً، وسةةنرى كٌةةف ٌمكةةن سةةردها مصةةحوباً بحركةةات 

 رٌاضٌة .

مساحة متٌسرة )ولوف( الجري فً المحلا أو الجري فً :الذهاب لركوب السٌارة

 من الرض .

:)ولةةوف الةةذراعان أمامةةاً لمسةةن عجلةةة المٌةةادة( الجةةري فةةً السةةٌارة بةةدأت تتحةةرن

المكان مع رفع الركبتٌن عالٌاً مع إسراو الخطى بالتةدرٌج مةع ت ٌٌةر 

 الاتجاا ٌمٌناً وٌساراً وخلفاً .

للهبةةوط مةةن  الوثةةب)ولةةوف( :الهبةوط مةةن السةةٌارة بعةةد الوصةةول لأخةةذ الاسةةتراحة

 رتفاو )أي ممعد(ا

ً :)ولةوف الةذراعان الفلاح ٌضرب بالفةأس ( ةنةً الجةذو أمامةاً أسةفل لضةرب عالٌةا

 الرض بالعصا .

 زفٌر . –:)ولوف( شهٌك السٌر فً الهواء الطلك

الةذراعان أمامةاً( ةنةً الجةذو أمامةاً  طولاً :)الجلوو الفلاح ٌروي الأرض بالطنبور

 أسفل للمو المشطٌن .

السةةٌر مةةع خفةةض الةةذراعٌن  جانبةةاً( الةةذراعان:)ولةةوف الطٌةةور تحلةةك فةةً لجةةو

 .باستمرار
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حةلا أو فةً مسةاحة متٌسةرة مةن الم الجةري فةً:)ولةوف( التجمع لركوب السةٌارة

 .الرض

فً المحلا أو فً مساحة متٌسةرة  الجري: )ولوف( الوصول إلى المنزل والدخول

 من الرض .

ا وٌمكةن مةن خةلال أي والمصص الحركٌة كةٌرة ومتعددة بتعدد موالةف الحٌةاة

لصة مةن لصةص الطفةال خلةك موالةف حركٌةة تةؤدي إلةى تنمٌةة عناصةر اللٌالةة 

البدنٌة عند الطفل علاوة على إكسابه بعض الخلك والعادات الطٌبة التً تةؤةر فةً 

سلوكها ولد ذكر هذا النموذ  السابك للاسترشاد بها وعلى سٌاله ٌمكن تحوٌل أي 

نةه فةً مرحلةة مةن مراحةل السةن تكةون الطفةال لصة إلى موالف حركٌةةا حٌةت إ

مولعة بالمصص والتملٌدا وأي موالف تذكر لهم مةن خةلال لصةة تلمةى لبةولاً لةدى 

 الطفال

 

 ثانٌاً : الألعاب الصغٌرة : 

 مفهومها وطبٌعتها :

تعتبر اللعاب الص ٌرة أحد النشطة الهامة فً برنامج التربٌة الحركٌة للطفلا 

طفل كلما زادت الفرص المتاحة لنموا وتعلمها ولاكتسابه العدٌةد فكلما زاد نشاط ال

مةةن الخبةةرات التربوٌةةةا واللعةةاب الصةة ٌرة فةةً أدائهةةا السةةهل والبسةةٌط والممتةةع 

تناسةةب جمٌةةع العمةةارا وكةةلا الجنسةةٌن علةةى السةةواءا وهةةً لا تحتةةا  إلةةى شةةرح 

النةةواحً  طوٌةةلا أو لةةوانٌن معمةةدةا كةةذلن تلعةةب دوراً بةةارزاً فةةً نمةةو الطفةةل مةةن

 البدنٌة والحركٌة والعملٌة والانفعالٌة والاجتماعٌة .

واللعاب الص ٌرة تعمل على است لال طالةة الجسةم الحركٌةة فةً جلةب المتعةة 

النفسٌة للطفةلا وبالتةالً فهةً تناسةب الطفةل والتلمٌةذ فةً مرحلةة رٌةاض الطفةال 

هامةة فةً تنمٌةة لٌالةة  والمدرسة الابتدائٌة لملائم لمدراتهم ومٌولهما وتعتبر وسةٌلة

الطفةةل البدنٌةةةا وتفاعلةةه اجتماعٌةةااً كمةةا تعتبةةر اللعةةاب الصةة ٌرة إعةةداداً تمهٌةةدٌاً 
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للعاب الفرق الجماعٌة والفردٌةا حٌت تسةمح بالتةدرٌب علةى المهةارات الحركٌةة 

 الساسٌة التً ٌستخدمها الطفل عندما ٌكبر وٌنضم إلى الفرق الرٌاضٌة .

رة وسةةٌلة فعالةةة ومةؤةرة فةةً تربٌةة الطفةةل والةةن ءا وأصةبحت اللعةةاب الصة ٌ

ومادة أساسٌة فً البرنامج الدراسًا وفةً النشةطة المختلفةة للمؤسسةات التربوٌةة 

والاجتماعٌةةا ودخلةةت بهةا أسةةو التنظةةٌم والتخطةٌطا ومسةةاٌرة أهةدافها مةةن إعةةداد 

 .الن ء وتوجٌهه بما ٌتناسب وتحمٌك الهداف التربوٌة والتعلٌمٌة المحددة 

هً نشاط حركً أو تمرٌنات أو ألعاب ٌشترن فٌها فرد أو أكةرا وٌ لب علٌها 

الطةةابع التروٌحةةً والتنافسةةًا وٌصةةحب السةةرور والبهجةةة فةةً الداءا وٌمكةةن أن 

 تمارو فً أي مساحة من الرض.

وهً النوو الةانً من النشطة المسلٌة المفٌدة بدنٌاً وعملٌةاً ونفسةٌاً واجتماعٌةااً 

ب والم ٌمكن أن تجمع شمل أسةرتها حةول لعبةة مسةلٌة نافعةةا وتلمةى حٌت أن ال

 لبولاً عند الص ار والكبار.

وهةةً ألعةةاب بسةةٌطة التنظةةٌم والسةةهولة فةةً أدائهةةا تصةةحب البهجةةة والسةةرورا 

تحمل بٌن طٌاتها تنافو شرٌفا فً نفو الولت لا تحتةوي علةى مهةارات حركٌةة 

 مرونة والسهولة والبساطة .مركبةا والموانٌن التً تحكمها تتمٌز بال

 أهمٌة وممٌزات الألعاب الصغٌرة :

 . لا تتطلب عند ممارستها لوانٌن ولواعد تنظٌمٌة معمدة 

 . لا تتطلب مهارات حركٌة أو خطط ةابتة لكل لعبة 

 . تتصف بالمرح والسرور والحٌوٌة لوجود عامل المنافسة 

 . تتناسب مع كلا الجنسٌنا وكل العمار 

 ٌ ٌر لواعدها بما ٌتناسب مع الظةروف الطبٌعٌةةا والإمكانٌةات من السهل ت

 المادٌة .

 .ٌمكن ممارستها فً مساحة ص ٌرة من الرضا ولي عدد من الطفال 
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  لا تحتا  لولت طوٌةل مةن حٌةت الإعةداد والشةرحا وٌمكةن فهمهةا بسةرعة

 وبدون عناء.

 لٌةةة تعمةةل علةةى تطةةوٌر النةةواحً الحركٌةةة والوجدانٌةةة والمعرفٌةةة والانفعا

 للطفل.

 أهداف الألعاب الصغٌرة :

بعةةد أن أصةةبحت اللعةةاب الصةة ٌرة جةةزءاً مهمةةاً مةةن النشةةاط الحركةةً للطفةةلا 

وأصبحت ضمن أساسةٌات كةل منهةا  تربةوي ٌعمةل علةى تكةوٌن شخصةٌة الطفةل 

وإكسةةابه مختلةةف الصةةفات والسةةمات السةةلوكٌة الحمٌةةدة التةةً تعمةةل علةةى إعةةداد 

 هداف اللعاب الص ٌرة فٌما ٌلً :المواطن الصالحا وٌمكن تلخٌص أ

 أ. الهداف النفو حركٌة :

تهدف اللعاب الص ٌرة إلةى إعةداد طفةل رٌةاض الطفةال والمدرسةة الابتدائٌةة 

فةةً مجةةال الةةنفو حركةةً )البةةدنً المهةةاري( مةةن حٌةةت تحسةةٌن الحركةةات البنائٌةةة 

 الساسٌة والمدرات الإدراكٌة والبدنٌة والمهارات الحركٌة من خلال :

 الحركات البنائٌة : .ٔ

وهً التً تشمل على الحركات الانتمالٌة كالمشً والجري والتزحلك والحجةلا 

وكةةةذلن الحركةةةات غٌةةةر الانتمالٌةةةة كالمةةةد والةنةةةً والشةةةد والةةةدفع والمٌةةةلا وكةةةذلن 

 الحركات الٌدوٌة وحركات المعالجة كالركل والضرب والرمً واللمف .

 المدرات الإدراكٌة : .ٕ

رة على نمو الإدران والمةدرات الحركٌةة للطفةل مةن حٌةت تعمل اللعاب الص ٌ

تمٌٌزا للإدران السمعٌة والبصرٌة والحركٌةا ومةن ةةم إمكانٌةة تكٌٌةف الطفةل مةع 

 البٌئة التً ٌمارو فٌها النشاط.

 . المدرات البدنٌة :ٖ

وهً تعتبر الماعدة الهامة فةً بنةاء وتمةدم الطفةل فةً مجةال النشةطة المختلفةةا 

ت البدنٌةةةة علةةةى عناصةةةر التحمةةةلا والمةةةوة العضةةةلٌة والسةةةرعةا وتشةةةمل المةةةدرا
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والرشالةا والمرونةةا والدلةةا والتةوازنا والمةدرةا وٌعمةل نمةو وتحسةٌن المةدرات 

 البدنٌة على تحسٌن أداء المهارات الحركٌة وتعلم مهارات جدٌدة.

 ب. الهداف المعرفٌة :

للاسةةتفادة فةةً ٌجةةب أن تهةةدف وتعمةةل اللعةةاب الصةة ٌرة علةةى إعةةداد الطفةةل 

المجال المعرفً بألسامه المختلفةا والتةً تشةمل علةى المعرفةةا والفهةم والتطبٌةكا 

والتحلٌةةلا والتركٌةةبا والتمٌةةٌما مةةن خةةلال ممارسةةة الطفةةل للألعةةاب الصةة ٌرةا 

ٌكتشف وٌتعلم المفاهٌم والمعةارف والمعلومةات عةن النشةاط الةذي ٌمارسةها كةذلن 

حولةه مةن حٌةت المكةان والدوات والةزملاء ٌمكنه أن ٌكتشف وٌحللا وٌمٌةز مةن 

 والفراب والنشاط الممارو.

  . الهداف الوجدانٌة :

ترتبط الهداف الوجدانٌة بالهداف المعرفٌة ارتباطاً وةٌمااً حٌت أن لكل هدف 

معرفً جانب وجدانًا وبالتالً فإن تلازمها أمر طبٌعًا وعلى المعلمة أن تجذب 

عاب واللعاب الص ٌرة حتةى ٌتولةد لةدٌهم المٌةل والرغبةة اهتمام الطفال لتعلم الل

 والإصرار على تعلمها وممارستها .

وٌشتمل المجال الوجدانً على عملٌة التطبٌع الاجتماعً التً لها الةر فً نمو 

السةةلون والةةتحكم فٌةةها وتشةةمل علةةى: الاسةةتمبالا الاسةةتجابةا التنظةةٌما التوصةةٌفا 

رٌةةاض الطفةةال فةةً تةةوفٌر النشةةطة واللعةةاب التمٌةةٌم. وهنةةا ٌلعةةب دور معلمةةة 

الص ٌرة التً تعمل على تحمٌك التوازن الانفعالً للطفلا والتنفةٌو عةن مشةاعرا 

 خلال ممارسة النشاط البدنًا واللعب خلال النشاط الحركً .

 خصائص الألعاب الصغٌرة .

  المرونة : حٌت أنه ٌمكن التعدٌل والتبدٌل فً لوانٌنها طبماً للموالف

 والظروف ولدرات واستعدادات الممارسٌن .

 . لا تتطلب مهارات حركٌة عالٌة ولا لٌالة بدنٌة عالٌة 

 . لٌست لها لوانٌن دولٌة أو لواعد رسمٌة 
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 . تمارو فً أي ولت وفً أي مكان 

 . تعكو نشاط وعادات ولٌم البٌئة 

 . لٌست لها هٌئات رٌاضٌة تشرف على نشاطها 

 ر .لد ٌمارسها الكبار مع الص ا 

 . لا تتطلب إمكانٌات كبٌرة لممارستها 

 . لد تمارو بأدوات أو بدون أدوات 

 أنواع الألعاب الصغٌرة :

 تتعدد أنواو اللعاب الص ٌرةا وٌمكن أن تكون على النحو التالً :

 : وغالباً ٌصحب الإٌماو . ألعاب تمثٌلٌة رنائٌة -

 والموة . : وتشمل على الدفع والتوازن والرشالةالعاب لٌالة بدنٌة -

 : مةل ألعاب المطاردة .العاب الخلاء -

 : مةل ألعاب المطاردة فً المٌاا والتتابع .العاب مائٌة -

 : وتحتوي على حركات لتدرٌب الحواو المختلفة .العاب الحواس  -

 أدوات الألعاب الصغٌرة :

إن ممارسة وأداء اللعاب الص ٌرة لا ٌتطلب أدوات كبٌرة أو كةٌرةا أو أدوات 

ابع خاصا أو بشروط معٌنةةا فةالدوات المسةتخدمة فةً اللعةاب الصة ٌرة ذات ط

غالباً ما تكون بسٌطةا والتً تكون فً متناول كل معلمة مةل الطةواق والعصةًا 

وأكٌاو الحبوب والكور والصولجانات والمماعةد السةوٌدٌة والجٌةر للتخطةٌط. كمةا 

ص ٌرا أو فً صةالة أو أنها لا تتطلب مساحات كبٌرةا فٌمكن أن تؤدي فً ملعب 

 فً حجرة النشاط .

 الابتكار فً اللعاب الص ٌرة :

إن ابتكار اللعاب الص ٌرة ٌعتبر من المةور المعنٌةة بالنسةبة للمعلمةة فةالخبٌر 

هةةو الةةذي ٌمكنةةه أن ٌبتكةةر أنواعهةةا مةةن اللعةةاب التةةً تناسةةب مدرسةةته مةةن حٌةةت 

ى ابتكةار اللعةاب الصة ٌرة المساحة والجهزة والدواتا ومما ٌساعد المعلمة علة
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أنها تتمٌز ببساطة الموانٌن والمواعدا فاللعاب الص ٌرة لا تحكمها لةوانٌن معمةدةا 

أو حتى لوانٌن موحدةا فالمانون فٌهةا ٌعةدل مةن لعبةة لخةرىا ومةن مكةان لآخةرا 

ومن مستوى أطفال إلى مستوى آخر. وهذا ٌعنً أن المعلمة تمكنه أن ٌبتكةر لعبةة 

لها المواعد التً تحكمها وشروط أدائهاا وكذا طرق احتساب النماط  معٌنةا وٌضع

 وتحدٌد النتٌجة .

ولكةةً تسةةتطٌع المعلمةةة ابتكةةار لعبةةة صةة ٌرة علٌهةةا أن تضةةع فةةً اعتبارهةةا النمةةاط 

 التالٌة :

 . مساحة الملعب 

 . عدد الطفال المشتركٌن 

 . الدوات المتاحة 

 . شروط الداء 

 . احتساب النماط 

متع المعلمة بسعة الفك والمدرة على التفكٌر والت ٌٌر كلما التضت وٌجب أن تت

الظةةروفا إن التعةةدٌل المسةةتمر فةةً شةةكل الملعةةبا وعةةدد المشةةتركٌن والدوات 

المستخدمةا ولواعد الداء وطرٌمة احتساب النماط ما هو إلا ابتكار للعاب جدٌةدة 

لى بذل الجهدا كمةا تجلةب من شأنها أن تةٌر الطفال وتدفع عنهم المللا وتحةهم ع

 لهم المرح والسرور .

 اختٌار الألعاب الصغٌرة :

هنةان كةٌةر مةن اللعةاب الصةة ٌرة المتعةددة النةواوا وعلةى المعلمةة أن تختةةار 

 منها ما ٌحمك الغراض التً حددتها لنشاطها.

 وعند اختٌار اللعاب الص ٌرة ٌجب على المعلمة مراعاة الشروط التالٌة:

 الدوات والجهزة الرٌاضٌة المتوفرة بالروضة: . است لالٔ

علةةى المعلمةةة أن تختةةار اللعةةاب التةةً ٌمكةةن تنفٌةةذها مةةن حٌةةت وجةةود الدوات 

والجهةةزة الرٌاضةةٌة الموجةةةودة لةةدٌها. كمةةا علٌهةةةا أن تسةةت ل جمٌةةع الإمكانٌةةةات 
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الرٌاضٌة المتاحة كلما أمكن ذلنا إن است لال الدوات بطرٌمة جٌدة ٌجعةل جمٌةع 

طفال بالفصةل ٌشةتركون فةً اللعةب فةً ولةت واحةدا وهةذا أفضةل مةن اشةتران ال

البعض باستخدام جزء من الإمكانٌات المتوفرةا وجعل بالً الطفال لا ٌشةتركون 

 انتظاراً للدور .

 . أن تتناسب اللعبة المختارة مع المساحة الموجودة :ٕ

احة أللا وعلى هنان بعض اللعاب تتطلب مساحة كبٌرةا ومنها ما ٌتطلب مس

المعلمة أن تختار اللعاب التً تتناسب مع المساحات المخصصة للعب بالروضةا 

إن عدم التوفٌك فً اختٌار اللعبة التً تتناسب مع المسةاحة المتاحةة لةد ٌةؤدي إلةى 

 أخطار الاصطدام وعدم تحمٌك الهدف من اللعبة.

 . أن تكون اللعبة سهلة الفهم :ٖ

ختةةارة سةةهلة الفهةةم ولا تحتةةا  إلةةى شةةرح طوٌةةل ممةةا ٌجةةب أن تكةةون اللعبةةة الم

 ٌضٌع الولت وٌملل من حماو الطفال .

 . أن تكون اللعبة سهلة المواعد:ٗ

فاللعاب الص ٌرة التً تشرن جمٌع الطفال فً ولت واحد تتمٌز بأنهةا تجلةب 

 المرح والسرور والانطلاق لجمٌع الطفال .

 ً :. أن ٌ لب على اللعبة الطابع التروٌح٘

 وهذا اللعاب غالباً ما ٌمبل علٌها الطفال بكل حماو ولوة .

 . أن تحمك اللعبة المختارة غرض النشاط :ٙ

إن لكل نشةاط أغةراض ٌجةب تحمٌمهةاا وعلةى ذات لمةنا أٌةة لعبةة تحشةر فةً 

النشةةاط تعتبةةر مناسةةبةا والمعلمةةة الكةةفء هةةً الةةذي تختةةار اللعةةاب التةةً تحمةةك 

 الهداف المنشودة .

 ءات مهمة عند تفٌذ الألعاب الصغٌرة :إجرا

  )معرفة اللعبة جٌداً لبل تعلٌمها )نواحً المنا الصعوباتا التعدٌلات 

 .) الإعداد والتحضٌر للألعاب )تخطٌط الملعبا الدواتا أجهزة 
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 . تمدٌم اللعبة بكل حٌوٌة وبحماو حتى ٌنعكو ذلن على الطفال 

 . الإٌجاز فً شرح اللعبة وسهولة العرض 

 . تنفٌذ لواعد اللعبة بدلة وحٌادٌة تامة 

 . مرالبة الطفال لعوامل المن والسلامة 

 . التنوٌع فً اللعاب لزٌادة الحماو والتشوٌك 

 . عدم الم الاة فً المنافسة وتمارب المجموعات فً المستوى 

 تحضٌر أنشطة الألعاب الصغٌرة :

ٌةةار اللعةةاب تحضةةر أنشةةطة اللعةةاب كتحضةةٌر بةةالً النشةةطة مةةن حٌةةت اخت

وطرٌمة اللعب والدوات المستخدمة مع مراعاة مستوى الطفال وفهمهم وخبرتهم 

السةةابمة وطبٌعةةة الجةةو ومةةدة النشةةاطا وٌشةةمل النشةةاط عةةادة ألعابةةاً لدٌمةةةا وأخةةرى 

 حدٌةةا مع الت ٌٌر فً مدى المجهود .

 وتشمل أنشطة الألعاب الصغٌرة على الأنواع المختلفة الآتٌة :

: ٌموم بها الطفل وحدا أو مع ألرانه فً جو سةاكن للٌةل الحركةةا  هادئة . ألعاب2

ومكةةةان محةةةدد داخةةةل الفصةةةل أو خارجةةةه وأغلةةةب مةةةا تكةةةون 

أغراضاً للتفكٌر والتخمٌنا أو لإراحة الفرد بعد الإجهاد البدنً 

 والتعبا أو بمصد التنوٌع فً الطرٌمة والموضوو .

ا من التفاصٌل وكةرة المواعدا وٌهةتم : ترجع سهولتها إلى خلوه. ألعاب بسٌطة 0

فٌهةةا الطفةةل بموتةةه دون أن ٌةةدرن معنةةى المنافسةةةا وتعةةدا إلةةى 

اللعاب المعمةدة إعةداداً ٌشةمل النظةام وسةرعة التلبٌةة واحتةرام 

 لانون اللعبة وعمل التكوٌنات .

: وفٌها تولى للطفل لٌادة الجماعةة أو ٌكةون واحةد مةن . العاب تنافسٌة جماعٌة 0

جماعةةة ٌةةأتمر بةةأمر لائةةدهاا كمةةا ٌمةةدر المهةةارة الفردٌةةةا بةةٌن ال

ومهارة الفراد فً الجماعةا وٌضع الخطةط المختلفةةا وتمتةاز 

هذا اللعاب بكةرة لوانٌنهةا وتبةاٌن أنواعهةاا ففٌهةا مةا ٌسةتخدم 
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فٌه الٌدانا وفٌها ما ٌستخدم فٌها المدمان أو كلاهما معااً كذلن 

الجماعٌةة الكبٌةرةا حتةى تتمشةى فٌها البسٌط التمهٌدي للألعاب 

مع لةدرة الطفةل ومٌولةه وتنوعهةا وفمةاً لةذلنا وبةذا تنمةو عنةدا 

تدرٌجٌاً روح الجماعةة وروح العمةل لمصةلحتها وال ٌةرة علةى 

نجاحهةةا دون الحاجةةة إلةةى إشةةراف المعلمةةةا وفةةً الولةةت نفسةةه 

ٌكتسب مهارة الانتمال فً الملعبا والتحكم فةً الكةرة ووضةع 

 الهدف .الخطط لإصابة 

: وهً من المنافسات المدٌمة الطبٌعٌة للأداء الحركً للطفةل فةً . العاب التتابع 4

النشةةطة الحركٌةةةا وٌكةةون التتةةابع بةةٌن الطفةةال فةةً الةةذهاب 

والعةةةةةةودة بةةةةةةأدوات )كةةةةةةراتا عصةةةةةةًا كةةةةةةٌو حةةةةةةب( أو 

بدون)المصافحة(ا وتكون المنافسة بٌن الطفال من مجموعات 

مةع زملائهةم لٌكةون هنةان فةائزااً  ٌتسابمون فً التسلٌم والتسلم

وهةةذا ٌةةؤدي إلةةى زٌةةادة حمةةاو الطفةةالا وتعةةاونهم وانتمةةائهم 

 للجماعة .

 تتابع التمرٌر فوق الرأس :

ً ممسمون إلى لاطرات )ٖٓ-ٕٔ: ) اللاعبون - ً فً كل ٓٔ:  ٘( لاعبا ( لاعبا

 لاطرة .

 : ملعب أو صالة .المكان  -

 : كرة لكل لاطرة .الأدوات  -

: ٌحمل المائد من كل لاطرة كرة بٌدٌها عند سماو الإشارة ٌمرر لعبةوصف ال

الكرة من فوق رأسه إلى اللاعب التالًا وهكذا تمرر الكرة على التوالً 

حتى تصل إلى اللاعب الخٌر فً الماطرةا ٌجري هذا اللاعب بعد 

استلامه الكرة من الجانب الٌمن للماطرة حتى ٌصل إلى بداٌتهاا وٌكرر 
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ملا وهكذا ٌستمر اللعب حتى ٌعود الجمٌع إلى أماكنهم الصلٌةا الع

 الفرٌك الذي ٌصل أولاً ٌعتبر الفائز .

 البحث عن مكان :

 ( لاعباً ٌنتشرون حول الملعب .ٖٓ-ٕٓ: ) اللاعبون -

: ملعب أو صالةا وٌرسم داخل الملعب فً أماكن متفرلة عدد من المكان  -

 الدوائر تمل عن عدد اللاعبٌن .

 : أطواق أو دوائر مرسومة على الرضا أجزاء من الصندوق الممسم.الأدوات -

وصف اللعبة : عند سماو الإشارة ٌحاول كل لاعب سرعة احتلال مكان داخل  -

الدائرة بشرط ألا ٌلمو الخطوط المجددة للدائرة أو الطوق عند ولوفه 

خصم منه واللاعب الذي لا ٌستطٌع الحصول على مكان له فً الدائرة ت

 نمطة .

وٌمكن التنوٌع فً هذا اللعبة بتحدٌةد عةدد اللاعبةون الةذٌن ٌشة لون كةل دائةرةا 

وكذلن الت ٌٌر فً طرٌمة الانتمال باستخدام الوةبا أو الحجةل بةدلاً مةن الجةري أو 

ٌطلب من اللاعبون الجةري حةول الملعةب مةع الموسةٌمىا وعنةد تولةف الموسةٌمى 

 . ٌجري اللاعبون لاحتلال الماكن

 استخدام الألعاب الصغٌرة :

 للألعاب الص ٌرة استخدامات كةٌرة فً النشطة الحركٌة ا منها:

 تستخدم كإحماء للدرو : .ٔ

نظةةراً لن طبٌعةةة اللعةةاب الصةة ٌرة تضةةفً روح مةةن البهجةةة والسةةعادة لةةدى 

الطفةةالا فةةإن معلمةةة الروضةةة كةٌةةراً مةةا تسةةتخدمها بمةابةةة تدفئةةة وإحمةةاء للنشةةاطا 

فهةةً تعتبةةر مةةدخل هةةام لإعةةداد وتهٌئةةة الطفةةال للانخةةراط فةةً ممارسةةة وبالتةةالً 

 النشاط بحٌوٌة ونشاط .

 تستخدم كنشاط تنافسً بٌن الطفال : .ٕ
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( إلةةى نشةةاط تنافسةةً ٌتمٌةةز ٙ-ٌٗحتةةا  الطفةةال فةةً المرحلةةة السةةنٌة مةةا بةةٌن )

 بسهولة التنظٌم وعدم شدة التنافوا مع الحاجة للشعور بالمرح والبهجة والسرورا

واللعاب الص ٌرة بممٌزاتها السةابك ذكرهةا ٌمكةن أن تشةبع هةذا الحاجةات للطفةل 

 من خلال النشاط الحركً.

 تستخدم كعنصر من عناصر المرح والسرور : .ٖ

أحٌاناً ٌ لب على النشاط طةابع الملةل والرتابةةا ولةد تلجةأ المعلمةة إلةى اللعةاب 

المةةرح والسةةرور  الصةة ٌرةا وهةةى بةةذلن تنمةةل الطفةةال مةةن جةةو الملةةل إلةةى جةةو

والانطلاقا كما تزٌةد مةن دافعٌةة ومٌةل الطفةالا وبالتةالً الاسةتمرار فةً النشةاط 

 بحماو .

 تستخدم كتطبٌك للمهارات التً تم تعلمها : .ٗ

من خلال ممارسة اللعاب الص ٌرة ٌمكن تطبٌك وممارسة المهةارات التةً لةد 

تعتبر اللعاب الصة ٌرة  لامت المعلمة بتعلٌمها للأطفال فً النشطة الحركٌةا كما

مجال خصب لتطبٌك وممارسة المهارات الحركٌة الساسةٌة مةةل الجةري والوةةب 

والحجل والمفزا وكذا مهارات الاستخدام الٌدويا مةل رمً ومسن وضرب الكرة 

. 

تسةةتخدم لتطبٌةةك المفةةاهٌم التةةً تعلمهةةا مةةن خةةلال ممارسةةة اللعةةاب الصةة ٌرة:  .٘

التةً لةد لامةت المعلمةة بتعلٌمهةا للأطفةال فةً ٌمكن تطبٌك وممارسةة المفةاهٌم 

النشطة الخرى  حٌت تعتبر اللعاب الص ٌرة مجال خصةب لتعلةٌم وتطبٌةك 

 للمفاهٌم التً لد تعلمها الطفل.

 تستخدم لتنمٌة بعض عناصر اللٌالة البدنٌة : .ٙ

إلى لد ٌمل الطفل من التمرٌنات البدنٌة بطابعها التملٌدي الممٌز ا وهنا ٌلجأ المعلم 

 اللعاب الص ٌرة لتنمٌة وترلٌة بعض عناصر اللٌالة البدنٌة
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 طرٌمة تنفٌذ الألعاب الصغٌرة :

طرٌمة تعلٌم وتنفٌذ اللعاب الص ٌرة لا تتطلب مهارات فنٌة عالٌة ا وهً بسٌطة 

 وسهلة وتمر بالخطوات التالٌة :

 .شرح اللعبة بألفاظ سهلة وبسٌطةا بحٌت تتمشى مع مرحلة نمو الطفل .ٔ

تنفٌذ اللعبة ولواعدها ا وذلن لمرة واحدةا ةم تصحح الخطةاء التةً لةد تظهةر  .ٕ

 فً الداء .

 تكرر الداء فً شكل منافسة لتحدٌد الفائز . .ٖ

ملاحظ صحة الداء فً كل مرة ولا ٌجوز أن ٌكون الفوز على حسةاب الداء  .ٗ

مع الصحٌحا بل ركز على أن ٌكون الداء صحٌحااً ولن ٌكون هنان فوز إلا 

 الداء الصحٌح .

 

 نماذج للألعاب الصغٌرة :

 اللعاب الص ٌرة كةٌرة جدااً وفٌما ٌلً نماذ  استرشادٌة لها :

 النموذج الأول :

 : لمو الزمٌل .الاسم

 : تنمٌة الحواو والرشالة .الغرض

 : رباط لٌن للعٌن .الأدوات

لهم م طى  : ٌمف مجموعة من الطفال على حافة نصف دائرةا وٌمف زمٌلالأداء

العٌنةةٌن فةةً مركةةز الةةدائرةا وبإشةةارة مةةن المعلمةةة ٌتجمةةع الطفةةال خلةةف 

زمةةٌلهما وبإشةةارة أخةةرى ٌحةةاول أحةةدهم لمةةو كتفةةها وبإشةةارة ةالةةةة ٌعةةود 

الطفال إلى حافة نصف الدائرةا ةةم تفةن عٌنةً الزمٌةل وٌحةاول التعةرف 

عةرف على الطفل الذي لمو كتفها فإذا تعرف علٌةه حةل محلةها وإذا لةم ٌت

 ٌعاد الداء مرة أخرىا وهكذا . 

 النموذج الثانً :
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 : خرو  الملموو . الاسم

 : تنمٌة عنصر المدرةا وتحسٌن الجهزة الداخلٌة الحٌوٌة .الغرض 

 دائرة على الرض . –: كرة الأدوات 

: ٌمف مجموعة من الطفال داخةل الةدائرةا وٌمةف زمٌةل لهةم خةار  حةدود الأداء 

رةا وبإشارة متفك علٌها ٌموم بتصوٌب الكرة على ألةدام الدائرةا ومعه الك

زملائةةه داخةةل الةةدائرة وهةةً علةةى الرضا وٌحةةاول الطفةةال الموجةةودٌن 

داخل الدائرة بتفادي الكرة بالوةبا أو بأي حركةات مناسةبة بحٌةت ٌتفةادى 

لمو الكرة لمدمٌه وهً على الرض. كل طفةل تلمةو الكةرة لدمٌةه وهةً 

لةةدوائر الطفةةل الةةذي ٌخةةر  كةةل زملائةةه خةةار  علةةى الرض ٌخةةر  مةةن ا

 الدائرة فً ألصر ولت ٌكون هو الفائز .

 النموذج الثالث :

 : لمو الزمٌل . الاسم

 : تنمٌة عنصر الرشالةا وتحسٌن عمل الجهزة الداخلٌة الحٌوٌة .الغرض 

 : مرتبة .الأدوات 

علةةى  : ٌمةةف مجموعةةة مةةن الطفةةال علةةى شةةكل لةةاطرتٌن أمةةام خةةط ٌرسةةمالأداء 

الرضا وعلى بعد معٌن ومناسب توضع مرتبة أمام كل لاطرة . بإشارة 

من ولً المر ٌجري الطفةل الول مةن كةل لةاطرةا وٌمةوم بعمةل دحرجةة 

ا ةم ٌعود بالجري إلى لاطرته للمو الماطرةأمامٌة على المرتبة التً أمام 

لام به  الزمٌل الذي ٌلٌه فً نفو الماطرةا لٌجري وٌموم بنفو العمل الذي

زمٌله السابكا وهكذا إلى أن ٌنتهً جمٌع أفراد الماطرة مع مراعاة أن ٌتم 

هذا فً المةاطرتٌن معةااً المةاطرة التةً ٌنتهةً جمٌةع أفرادهةا لبةل الخةرى 

 هً الماطرة الفائزةا مع مراعاة تساوي العدد فً لماطرتٌن .
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 ثالثاً : تمرٌنات تمثٌلٌة :

ٌة واللعاب الصة ٌرةا ٌةأتً دور التمرٌنةات بعد أن تحدةنا عن المصص الحرك

 التمةٌلٌةا ولد ٌطلك علٌها تمرٌنات على شكل ألعاب .

 تمرٌنات على شكل ألعاب

 

 مفهومها وطبٌعتها :

ٌمصةد بالتمرٌنةات تلةن اللعةاب المختةارة لتكةوٌن الفةرد وتربٌتةه تربٌةة متزنةةةا 

د عةةدة مةةرات والتمةةرٌن عبةةارة عةةن حركةةة أو عةةدة حركةةات متصةةلة ٌؤدٌهةةا الفةةر

 بالتوالً من وضع خاص ٌتخذا الجسم .

وٌعةةرف )موسةةى فهمةةً( التمرٌنةةات البدنٌةةة بأنهةةا الوضةةاو والحركةةات البدنٌةةة 

التةةً تشةةكل الجسةةم وتنمةةً ممدرتةةه الحركٌةةة والتةةً تةةؤدي ل ةةرض تربةةويا وذلةةن 

للوصةةول إلةةً أحسةةن لةةدرة حركٌةةة ممكنةةة فةةً الداء بالنسةةبة للمٌةةدان الرٌاضةةً 

مل فً مجالات الحٌاة المختلفةةا وتختةار وفةك لواعةد خاصةة ٌراعةى والمهنً والع

علةةم الةةنفوا علةةم الاجتمةةاوا التربٌةةةا طةةرق التةةدرٌو( السةةو التربوٌةةة )فٌهةةا 

والمبادا العلمٌة )علم وظائف العضاءا التشرٌحا علم الحركةا الصحة العامةة(ا 

ت البدنٌةة التةً كما تعرفها ) لٌلى زهران ( بأنها مجموعة مةن الوضةاو والحركةا

تهدف لتشكٌل وبناء الجسم وتنمٌة مختلف لدراته الحركٌة للوصول بةالفرد لعلةى 

مستوي ممكن من الداء الرٌاضى والوظٌفً فً مجةالات الحٌةاة المختلفةة معتمةدة 

 علً السو التربوٌة والعلمٌة لفن الحركة . 

ا الٌومٌةةة أو وتتمٌةةز التمرٌنةةات بأنهةةا تكسةةب الجسةةم المرونةةة ا حٌةةت أن حركتنةة

الاعتٌادٌة لٌسةت واسةعة النطةاقا ولا تتناسةب فةً مةداها مةع طةول العضةلاتا أو 

مدى حركة المفاصلا وحٌنما لا تصةل الحركةة إلةى نهاٌةة حةدها بدرجةة مسةتمرةا 

فإنهةا تملةةل مةةن لةةدرة العضةلات علةةى الوصةةول إلةةى الحةد اللصةةىا وبةةذلن تمصةةر 

 العضلة وتضعف مرونة المفاصل .
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تمرٌنةةات إلةةى تموٌةةة العضةةلات وزٌةةادة حجمهةةا نتٌجةةة التمةةرٌنا كمةةا تةةؤدي ال

فالدورة الدموٌة تنشط داخل العضةلة أةنةاء التمةرٌنا ممةا ٌجعلهةا تمةوى وتزٌةد فةً 

 الحجم .

ونظةةراً لن الطفةةل لا ٌسةةتطٌع أن ٌةةدرن أهمٌةةة التمرٌنةةاتا ولكونةةه ٌمٌةةل إلةةى 

الطفةالا ومةن هنةا ٌجةب اللعب فإن التمرٌنات بطابعها التملٌدي لد لا ٌتناسةب مةع 

أن تأخةةذ التمرٌنةةات أشةةكالاً أخةةرى تتناسةةب ومٌةةول الطفةةل وخصائصةةها فتكةةون 

التمرٌنات على شكل تملٌد لعمال وحركات الحٌوانات والشخاص ... الخا وهةً 

ما تسمى بالتمرٌنات على شةكل ألعةابا والتمرٌنةات علةى شةكل ألعةاب لهةا طبٌعةة 

بةةرى بالنسةةبة لتشةةكٌل وبنةةاء جسةةم الطفةةلا خاصةةةا فهةةً تتمٌةةز بةةأن لهةةا أهمٌةةة ك

وإكسابه الموام الجٌةدا ولهةا تةأةٌر مباشةر علةى أجهةزة الجسةم الحٌوٌةةا وفةً نفةو 

 الولت تشبع مٌل الطفل إلى اللعب والمرح والانطلاق .

 والتمرٌنات على شكل ألعاب تناسب أطفال ما لبل المدرسة :

 محتوى التمرٌنات على شكل ألعاب :

تشتمل التمرٌنات على شكل ألعاب على تمرٌنات تشكٌلٌة ال رض منهةا تشةكٌل 

 أجزاء الجسم المختلفةا وإصلاح العٌوب الموامٌةا وإكسابه الموة والمرونة .

وتحتوي هذا التمرٌنات على تمرٌنات الرجلٌن والذراعٌن والجذو والعنكا كما 

ةا وال ةرض منهةا ترلٌةة تشتمل التمرٌنات على شةكل ألعةاب علةى تمرٌنةات توافمٌة

التوافةةك العضةةلً العصةةبًا ولهةةذا التمرٌنةةات أةةةر علةةى أعضةةاء التنفسةةً والةةدورة 

 الدموٌةا وتحتوي على تمرٌنات للتوازن والرشالة.

ولكً تحمك التمرٌنات علةى شةكل ألعةاب غرضةها فةً التنمٌةة الشةاملة للجسةما 

العضلٌة للجسةم  فإنها ٌجب أن تتنوو بحٌت تشمل المفاصلا ومختلف المجموعات

.هً نوو من التمرٌنات ٌحدد لخٌال الطفل صورة من الحٌاة ٌموم بأدائها وتملٌدها. 

وموالف الحٌاة العدٌدةا وٌمكن مةن كةل مولةف خلةك العدٌةد مةن التمرٌنةات البدنٌةة 

 المفٌدة . كأن تمول المعلمة:
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 التوبٌو وصل : نجري حتى ٌمكننا الركوب .

 تٌن عالٌااً وهكذا .)ولوف( الجري مع رفع الركب

 

 وسوف نذكر بعض النماذج للتوضٌح :

 تمرٌنات الرلبة : –النموذج الأول 

 : )ولوف وسط ةابت( تحرٌن الرلبة للخلف ببطء . الطائرة فً السماء

 : )ولوف وسط ةابت( تحرٌن الرلبة لسفل ببطء.الحذاء نظٌف 

 تمرٌنات الذراعٌن : –النموذج الثانً 

: )ولوف الذراعان جانباً( الجري مع تحرٌن الذراعٌن أسفل  الطٌور فً السماء

 باستمرار .

 :)ولوف أحد الذراعان جانباً( تبدٌل وضع الذراعٌن باستمرار .رجل المرور

 تمرٌنات الجذع : –النموذج الثالث 

 : )ولوف الذراعان عالٌاً( مٌل الجذو أمام أسفل باستمرار . الفلاح

 وسط ةابت( مٌل الجذو للجانبٌن . : )ولوفالهواء ٌداعب الزهور 

 تمرٌنات البطن : –النموذج الرابع 

( ةنً الركبتٌن بالتبادل .45: رفع الرجلٌن زاوٌة ) الدراجة ًْ 

( تبادل لذف الرجلٌن .45: رفع الرجلٌن زاوٌة )السباح  ًْ 

 : )جلوو طولاً( ةنً الجذو أماماً للمو المشطٌن .الطنبور 

 الرجلٌن :تمرٌنات  –النموذج الخامس 

 : )ولوف( الجري فً المكان مع رفع الركبتٌن عالٌاً . سباق الجري

 : )ولوف على المشطٌن( السٌر فً اتجاهات مختلفة .البالٌة 

 صٌاد السمن : 

ٌمضً صٌاد السمن معظم ولته فً صٌد السمنا فهو ٌستٌمظ مبكراً صباح كل 

فةً عةرض البحةرا ةةم  ٌوما وٌحمل شباكه إلى لوارب الصٌد للتجدٌف فً المارب
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ٌرمةةً الشةةبان فةةً المةةاء وٌسةةحبها وبهةةا السةةمنا وفجةةأة ٌرتفةةع المةةو ا وٌةةنخفض 

 العودة بصٌدهم إلى الشاطئ بسلام فٌتماٌل الماربا عند ذلن ٌسرو الصٌادون فً 

 تصور ما ٌحدت :

 تجهٌز الشبان . -

 الصٌادون ٌحملون الشبان . -

 الهبوط فً المارب . -

 ب .التجدٌف فً المار -

 رفع الشبان ورمٌها فً المٌاا . -

 سحب الشبان . -

 المارب ٌتماٌل. -

 الصٌاد ٌسٌر على حافة المارب . -

 المارب ٌرتفع وٌنخفض . -

 المبض على الم تصبٌن : 

خر  المائد الم وار ومعه مجموعة من رجاله الشجعانا وتوجهوا إلةى المصةر 

وا منه لٌلاً واختبئوا فً الحدٌمةا المحتل لتحرٌرا من اللصوص الم تصبٌنا فالترب

ةةةم دخلةةوا مةةن أسةةفل السةةوار حتةةى التربةةوا مةةن المصةةر الةةذي بداخلةةه الم تصةةبا 

وانتظروا حتى طلوو الصباحا ةم فتحوا البواب وحاربوا الحراو ببسالةا ولتلةوا 

 الحراوا وحرروا المصر من اللصوص .

 تصور ما ٌحدت :

 المائد ورجاله على الخٌول . -

 مدم فً اتجاا المصر بحذر .الت -

 المرور من أسفل السوار . -

 استكشاف مولع اللصوص . -

 تسلك أسوار الحصن . -
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 تحٌة وشكر للرجال البطال . -

وهكةةذا نجةةد أمةلةةة كةٌةةرةا وبملٌةةل مةةن التفكٌةةر ٌمكننةةا أن نبتكةةر العدٌةةد مةةن هةةذا 

 التمرٌنات .

 اب :الفرق بٌن المصة الحركٌة والتمرٌنات على شكل ألع

نظراً لتباٌن مراحل النمو واختلاف خصائص كةل مرحلةةا وتعمةد عملٌةة النمةو 

نفسهاا وتعدد النواحً الجسمٌة والعملٌة والاجتماعٌة للفةرد فةً فتةرات نمةواا فةإن 

التمرٌن البدنً ٌتأةر بطرٌمة أدائٌة تبعاً للسن والجنوا وٌكون الت ٌٌر فً التمرٌن 

 ةا حتى لا ٌصبح الت ٌٌر فجائٌاً .وطرٌمته متدرجة وفماً لخطة منظم

( تكون من النةوو السةهل البسةٌط الشةامل لن ٙ-ٗوتمرٌنات الطفال فً سن )

الطفةةال فةةً هةةذا السةةن ٌكونةةون غٌةةر مكتملةةٌن فةةً لةةوتهم البدنٌةةةا وٌكةةون الطفةةل 

ضعٌفاً فً لدرته على ضبط حركاتها متعط  للحركةا ومحدود فً ممدرتةه علةى 

با ولدرة على التملٌد والمحاكاةا ومن هنا نجد أن تمرٌناته التفكٌرا وله خٌال خص

تكون من النوو التمةٌلًا الذي ٌملد فٌه كل ما ٌتحرن حوله من إنسانا أو حٌوانا 

أو جمةةادا فهةةم ٌسةةتطٌع أن ٌةةؤدي كةةل لصةةة ٌسةةمعها علةةى شةةكل حركةةاتا وتكةةون 

جةذو مةةلاً حركات المصة الحركٌة شاملة وبسٌطةا وخالٌة من التعمٌدا فحركةات ال

تكون شاملة للةنً واللةف فةً اتجاهةات متعةددة وفةً مةدى واسةعا فهةً لا تمتصةر 

على جزء واحد منها وهً بذلن تشبه حركات الفلاح فً فلاحتةه لةلأرضا وبةذرا 

للحبا وتكون حركات الذراعٌن على نمط طٌران العصفور أو دوران الطاحونةا 

 أو تحرن الماطرة . وحركات الرجلٌن كمشٌة ال رابا أو جري الحصان

وعلى ذلن فإن المصة الحركٌة تشمل مجموعةة مةن التمرٌنةات فةلا تتطلةب مةن 

الطفل جهداً بدنٌاً أو عملٌاً ولا تحتا  إلى ممدرة خاصة أو مهارةا وٌكون غرضها 

 الول هو إشباو مٌل الطفل للحركة واللعب .

كون التمرٌنات من وبتمدم الطفل فً السن ت ٌر نوو التمرٌن وتعدل الطرٌمةا فت

النوو البسٌط التً تساعد على اعتدال المامةا وتمنع ظهور التشوهاتا وفةً نفةو 
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الولت تكون التمرٌنةات علةى شةكل ألعةابا وهةً بةذلن لا تبتعةد عةن غرضةها فةً 

الإصلاح والتشكٌلا ولا تهمل حسن الداء والإخرا  فٌكون النشةاط مشةتملاً علةى 

ن والةرجلٌن والجةذوا والتةً تأخةذ طةابع اللعةبا بعض التمرٌنات البسٌطة للذراعٌ

 وتعمل على تنمٌة الموة والتوازن والرشالة .

 

 رابعاً : التمرٌنات البدنٌة : 

هً مجموعة من الوضاو والحركات البدنٌةا تؤدى بهدف التأةٌر على الجسةم 

بصةةورة بنةةاءة وتنمٌةةة لدراتةةه الحركٌةةة حتةةى ٌصةةل إلةةى أعلةةى مسةةتوى ممكةةن مةةن 

رٌاضةةً والةةوظٌفً فةةً مجةةالات الحٌةةاة المختلفةةةا وتعمةةد علةةى السةةو الداء ال

 التربوٌة والعلمٌة لفن الحركة .

 أهمٌة التمرٌنات البدنٌة وممٌزاتها :

 مساعدة الجسم علً النمو المتزن . .ٔ

 تساهم فً اكتساب الجسم اللٌالة البدنٌة . .ٕ

 ٌمكن أن ٌمارسها عدد كبٌر من الفراد فً ولت واحد . .ٖ

ملعبةةاً نظامٌةةاً لةةه ممةةاٌٌو كبةةالً اللعةةاب فةةٌمكن أداؤهةةا بةةدون لا تتطلةةب  .ٗ

 أدوات أو أجهزة .

 تساهم فً المحافظة علً سلامة الموام . .٘

 تتمٌز التمرٌنات بعدم خطورتها أةناء ممارستها . .ٙ

 ٌمكن للفرد أن ٌزاولها حسبما تناسبه وتتفك مع إمكانٌاته ولدرته . .7

 بة لبعض اللعاب .تستخدم التمرٌنات كنشاط للإحماء بالنس .8

لا ٌتطلةةب أداء التمرٌنةةات لةةدرات عالٌةةة إذ ٌمكةةن إعطةةاء مةةا ٌناسةةب منهةةا  .9

 للمراحل السنٌة المختلفة وحسب مستوي اللٌالة البدنٌة .

تساهم التمرٌنات البدنٌة أٌضا فةً رفةع الكفةاءة العملٌةة والخلمٌةة والنفسةٌة  .ٓٔ

 والاجتماعٌة .



 شعبة طفولة  -الفرقة الاولي ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 (014) 

ٌضةٌة لجمٌةع لطاعةات الشةعب تعد التمرٌنات ضرورٌة من الناحٌةة التعو .ٔٔ

كوسٌلة عن العمل من جانبا وكوسٌلة للراحة الإٌجابٌةة والمحافظةة علةً 

 الصحة .

 تتمٌز بعامل المن والسلامة . .ٕٔ

 ٌمكن ممارستها بألل التكالٌف . .ٖٔ

 ألسام التمرٌنات البدنٌة :

 تنمسم التمرٌنات إلً ألسام من حٌت تأةٌرها وغرضها ونوعها وطرٌمتها :

تمرٌنات الإطالة والمرونةا وتمرٌنةات لةوة التحمةلا وتمرٌنةات  تأثٌر :من حٌث ال

الموةا وتمرٌنات الرشالةا وتمرٌنات التوازنا وتمرٌنةات الارتخةاءا 

 وتمرٌنات السرعة .

تمرٌنةةات أساسةةٌة عامةةةا تمرٌنةةات غرضةةٌة خاصةةةا تمرٌنةةات  مةةن حٌةةث النةةوع :

 جٌة .المسابمات والمستوىا وتمرٌنات نظامٌةا وتمرٌنات علا

تمرٌنات توافمٌةا تمرٌنات بةأدوات ) الةمةال الحدٌدٌةةا الكةرة  من حٌث الطرٌمة :

الطبٌةةةا ..الةةخ (ا وتمرٌنةةات حةةرةا وتمرٌنةةات علةةً الجهةةزة ) عمةةل 

 الحائطا المماعد السوٌدٌةا العارضة .... الخ(.

 نماذج لبعض التمرٌنات :

 )ولوف( المشً أماماً .  .ٔ

اماً أسفل ةم المد مع رفع الذراعٌن أماماً عالٌاً )ولوف فتحاً( ةنً الجذو أم .ٕ

 ولذفهما خلفاً . 

 )ولوف( الوةب أماماً مع ةنً الركبتٌن نصفاً .  .ٖ

الذراعان أماماً( ةنً الذراعٌن على الصدر مع ةنً  –)جلوو طوٌل  .ٗ

 الركبتٌن . 

 انحناء( لف الجذو مع لذف الذراعٌن معاً جانباً .  –)ولوف فتحاً  .٘

 الذراعٌن أماماً( تبادل ةنً الذراعٌن على الصدر .  –)ولوف فتحاً  .ٙ
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 )ولوف فتحاً . ةبات الوسط( ةنً الجذو جانباً .  .7

 )ولوف فتحاً . ةبات الوسط( السٌر على المشطٌن وعلى خط مستمٌم .  .8

 )ولوف( ةنً الركبتٌن كاملاً .  .9

 )ولوف( الجري أماماً . .ٗٔ

 )ولوف( المشً مع تبادل لف الرلبة . .٘ٔ

 أربع( المشً أماماً . )الجلوو على .ٙٔ

 )الولوف( مع رفع الذراعٌن عالٌاً تبادل رفع الركبتٌن . .7ٔ

 )الانبطاح المائل( ةنً الذراعٌن . .8ٔ

 )ولوف فتحاً( ةنً الجذو أماماً أسفل مع رفع الذراعٌن عالٌاً . .9ٔ

 )ولوف( المشً مع تبادل رفع الركبتٌن عالٌاً . .ٕٓ

 لتماطع فوق الرأو .)الولوف . الذراعٌن جانباً( تحرٌن الذراعٌن با .ٕٔ

 المهام والطرق التعلٌمٌة لتنفٌذ التمارٌن البدنٌة العامة للأطفال :

 ( اختٌار تمارٌن النشطة :ٔ

اختٌار تمارٌن النشطة التً ٌجب أن تستند إلى العلةوم التطبٌمٌةة والبٌولوجٌةةا 

ومعرفةةةة الخصةةةائص البدنٌةةةة والنفسةةةٌة لمراحةةةل نمةةةو الطفةةةلا وملاحظةةةة أوجةةةه 

فً عملٌة التدر  فً اختٌةار التمةارٌنا ومةدى ملامتهةا للجهةاز الحركةً الصعوبة 

المركزيا وغٌرها من أجهزة الجسم الداخلٌة كالمفز فً المكانا لمو أصابع المدم 

مةةن الولةةوفا والانةنةةاء الكامةةل للجةةذو للأمةةام والجانةةبا ولةةد تكةةون فةةً الاتجةةاا 

والاتجةةااا المةةدىا الةةوزنا  التركٌبةةً للعلالةةة المكانٌةةة والرمانٌةةة لجةةزاء الجسةةما

الإٌمةةاو وحركةةة أجةةزاء الجسةةما وكةةذلن مةةع الدوات كرفةةع الطةةواق فةةوق الةةرأو 

 وخفضهاا ومسكها بمستوى الجذو ووضعها على الرضا والمفز من خلالها .

 ( أن تكون التمرٌنات بسٌطة : ٕ

ٌجب أن تكون التمةارٌن بسةٌطةا وتفضةل تمرٌنةات لتنمٌةة عضةلات الةذراعٌن 

ة الكتف والجذوا وكةذلن للكفةٌن علةى شةكل إحمةاء للأصةابعا وتمةارٌن مةع ومنطم
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الكةةرة لتموٌةةة العضةةلات المواجهةةة للأصةةابع بمسةةن الشةةٌاء بصةةورة أحسةةنا مةةع 

الابتعاد عةن تمةارٌن الشةد العضةلًا والتأكٌةد علةى تموٌةة عضةلات الجةذو بانةنةاء 

عالٌةةةااً  بمةةةدى أوسةةةعا وكةةةذلن تمةةةارٌن المشةةةً الطبٌعةةةًا أي عةةةدم رفةةةع الركبةةةة

وٌستحسن أن تكون التمارٌن أكةر بساطةا ومن أوضاو مختلفة كالولوف والانةناء 

 للجانب والماما ومن وضع الاستلماء.

 ( اختٌار التمارٌن المشابهة لحركات الحٌوانات :ٖ

وكذلن اختٌار التمارٌن التً تكون مشابهة للحٌوانات حتى تؤدي بشةكلها الجٌةد 

 أو الحصان ... الخ ا كتملٌد الطٌور أو السد

 ( طرق التنفٌذ :ٗ

أما فٌما ٌتعلك بطرٌمة التنفٌذ للتمارٌن فتشمل التنظةٌم )تهٌئةتهم لداء التمةارٌن( 

تهٌئةةة الدوات والوسةةائل والطةةرق المباشةةرةا واسةةتعمال طرٌمةةة الةةتعلم الحركةةً 

ر للأطفالا فالتنظٌم المخصص للأطفال لتنفٌةذ تمةارٌن التنمٌةة العامةة ٌضةمن الةدو

التربويا فٌتعلم الطفل السةرعة فةً تنفٌةذ والتعلٌمةات المكانٌةة والتربٌةة الصةحٌحة 

فلإذعان للأداء وإظهار المزا  والسةرور البةال  أةنةاء أداءا للتمةارٌنا أمةا بالنسةبة 

إلى المعلمةا فٌجب أن تضع كةل طفةل فةً المكةان المناسةب لكةً تةرى الحركةاتا 

( ةانٌة لذلنا بعةدها الطفةل لا ٖٓ-٘ٔص )وتموم بالتصحٌح الواجبا ودائماً تخص

 ٌستطٌع التركٌز .

أمةةا الطةةرق المسةةتخدمة فةةً تعلةةٌم الطفةةال تةةتم عةةن طرٌةةك المجةةامٌع الصةة ٌرة 

باستخدام الكلام أو التطبٌكا ووسائل الإٌضاحا ونرى الطفةل ٌحتةا  إلةى النمةوذ  

طً الطفل والشخص الذي ٌؤدي التمرٌن لكً ٌملداا فالطرٌمة الكلامٌة والشرح تع

إمكانٌةةة لةةوة عمةةل ووضةةوح كاملةةةا ونمةةوذ  نةةاجح وتةةدخل لدٌةةه البهجةةة والمةةزا  

الجٌدا وٌتمن الطفل أداء التمارٌن خلال إعادة التمرٌنا والتأكٌد على فةتح السةالٌن 

بوضع مرٌح حتةى لا ٌفمةد التةوازن وٌةتم الشةرح فةً البداٌةة بعةدها التنفٌةذ والتنفٌةذ 

والإحساوا وخاصةة بمسةاعدة الموسةٌمى تعةزز العمةل الجٌد ٌعنً الرؤٌا الحمٌمٌة 
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فً أداء الحركات بنجاح أفضلا وعلى المعلمة أن تعطً الإةابة التمٌٌمٌة للأطفةال 

بعةةد أدائهةةم التمةةارٌنا وتحتةةا  المعلمةةة إلةةى تنمٌةةة الةمةةة بةةالنفو لةةدى الطفةةالا 

وق الفردٌةةة واسةةتخدام التمٌةةٌم الفةةردي والتمٌٌةةز بةةٌن لابلٌةةة الطفةةالا ومراعةةاة الفةةر

 بٌنهم.

 ( تسهٌل مهمة أداء الحركات:٘

كذلن على المعلمة تسهٌل مهمة أداء الحركاتا وذلن عن طرٌك تشةكٌل دائةرة 

من المشً عن طرٌك مسن الٌادي بٌن الول والخٌرا ولكً نوضح للأطفال ما 

معنةةى الةةدائرة الكبٌةةرة ترسةةم علةةى الرضا أو بوضةةع حبةةل ٌمةةف الطفةةال حولةةها 

)الإعلاما وسائل والدوات بسرعة وبولت مبكرى المعلمة تهٌئة واختٌار الكذلن عل

الحبةةةالا الشةةةرطةا الكةةةراتا الكراسةةةًا وغٌرهةةةا(ا وهةةةذا الدوات ٌستحسةةةن أن 

توضع فً محل مخصص لها على طاولة مةلااً أو بالوسطا أو الدوات بٌد الطفل 

ٌع الطفةل التمٌٌةز مةل الكراتا وٌستحسن أن تكون من لونٌن أو أكةةر حتةى ٌسةتط

بٌنهةةا والتعةةود علٌهةةا. وعلةةى المعلمةةة مسةةاعدة الطفةةل فةةً كٌفٌةةة اسةةتخدام الدوات 

ووضعها فً المحل المناسبا وطرٌمة حملها ومسكهاا وهذا ٌةتم مةن بداٌةة السةنةا 

 وٌتم تذكٌرهم بها دائماً . 

 ( التأكٌد على الدلة فً التنفٌذ.ٙ

 ء التمرٌن بشكل واضح.( أن تحتوي علً تمارٌن تحلٌلٌة لجزا7

نماذج تمارٌن التربٌة الحركٌةة العامةة دون اسةتعمال الأدوات للةذراعٌن ومنطمةة 

 الكتف:

الةرجلان مفتوحتةةان بةدون تةةوترا الةذراعان أسةةفل للأمةةاما أرنةً ذراعٌةةن:  .ٔ

 وبالتناوب. 

الةةذراعان خلةةف الظهةةرا الةةذراعان للأمةةاما الكفةةان لعلةةىا أرنةةً كفٌةةن:  .ٕ

 اعٌن للأعلى أمام بعضهما على الآخر .وإعادة التمرٌن الذر

 . الذراعان أسفلا ةم أعلىا النظر أعلى الذراعان أسفلأٌن السمف:  .0
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و حركةةةة الطٌةةةرا خفةةةض ورفةةةع الةةةذراعان للجانةةةبا أداء نفةةةالطٌةةةران:  .ٗ

 . الذراعٌن

  : الذراعٌن حلف الظهرا ةم مرجحة الذراعٌن .تملٌد الجدة .5

عٌنا الكتفةٌن مضةمومٌنا دفةع الذراعان خلةف الظهةرا ةنةً الةذراالكرة :  .ٙ

الكةةرة مةةن جانةةب الفةةما الانتمةةال إلةةى الجانةةب بةةالطولا الةةذراعٌن أعلةةىا 

 الطٌران ةم العودة .

 تمارٌن الجذع :

:الةةركبتٌن واحةةدة أمةةام الخةةرىا الةةذراعٌن خلةةف الظهةةرا الكفةةٌن أٌةةن الةةركبتٌن. ٔ

 على الركبتٌنا والنظر إلى الركبتٌن مع التأكٌد على استمامتها .

: الرجلان مفتوحتان بارتخاءا الذراعان بوضع التخصرا الانةناء شد الركبتٌن . ٕ

 للأسفلا الكفان على الركبتٌنا النظر للأمام بسرعةا

 تمارٌن للرجلٌن :

( مةراتا مةع التأكٌةد علةى ٓٔ-8الولوف فً المحلا ةم المفةز إلةى أعلةى ) .ٔ

 وضع الجسم واستمامة الركبتٌن . 

الحزاما ةم المفز علةى رجةل واحةدةا والتنةاوب  الولوف الذراعٌن بمستوى .ٕ

( مةرات ٓٔ( مترا تكرار التمرٌن )ٓٔ-8مع الرجل الخرى من مسافة )

. 

الاسةةتلماء علةةى الظهةةرا رفةةع السةةالٌنا وتةبٌةةت الجسةةم فةةً مفصةةل الفخةةذا  .ٖ

البدء بتحرٌن الرجلٌن كحركة ركوب الدراجةا مع زٌةادة السةرعةا ٌكةرر 

 ن من لبل الزمٌل.خمو مراتا مع مماومة للرجلٌ
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 فٌدٌوهات توضٌحٌة عن الفصل الأول ٌمكنن الرجوع الٌها

 ) اضغط على الصورة لعرض الفيديو(

 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=Ff-t12LIacg&t=3s
https://www.youtube.com/watch?v=mElwA689l8A
https://www.youtube.com/watch?v=aJOdsztA3PM
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 اسئلة مراجعه عامة على الفصل

 اسئلة الصواب والخطأ  

 م السؤال الاجابة

 
المصة الحركٌةااللعاب النشطة الحركٌة لطفل الروضة)

 الص ٌرةاالتمرٌنات التمةٌلٌةاالتمرٌنات البدنٌة(
ٔ 

 
حركات بدنٌة متنوعة  ٌجب أن تحتوي المصة الحركٌة فً محتواها على

ذات أهداف مختلفة تضعها المعلمة لخدمة الواجب الحركً المطلوب من 
 تنفٌذ المصة

ٕ 

 
لا تتطلب عند ممارستها لوانٌن من أهمٌة وممٌزات الالعاب الص ٌرة انها 

 ولواعد تنظٌمٌة معمدة
ٖ 

 
لا تتطلب مهارات حركٌة عالٌة ولا من خصائص الالعاب الص ٌرة انها 

 ة بدنٌة عالٌةلٌال
ٗ 

 
تمرٌنات الإطالة والمرونةا تمسم التمرٌنات البدنٌة من حٌت التأةٌر الى 

وتمرٌنات لوة التحملا وتمرٌنات الموةا وتمرٌنات الرشالةا وتمرٌنات 
 التوازنا وتمرٌنات الارتخاءا وتمرٌنات السرعة

٘ 

          اسئلة الاختٌار من متعدد                                    

مجموعة من الأحداث المتسلسلة والمشولة والمثٌرة لها بداٌة ونهاٌة ولها أبطالها وزمانها  .2
 ومكانها
 التمرٌنات البدنٌة التمرٌنات التمةٌلٌة اللعاب الص ٌرة المصة الحركٌة

 معاٌٌر اختٌار المصة الحركٌةمن  .0
أن تكون المصة منبعةة 
من البٌئة المحٌطة 

 بالطفل

ار موضوو أن ٌخت
المصة بحٌت ٌةٌر 
حماو الطفال 

 وٌحةهم على النشاط 

أن ٌختار موضوو المصة 
بحٌت تشتمل على معلومات 

 تفٌد الطفال 

 كل ما سبك 

نشاط حركً أو تمرٌنات أو ألعاب ٌشترن فٌها فرد أو أكثر، وٌغلب علٌها الطابع التروٌحً  .0
 والتنافسً
 التمرٌنات البدنٌة نات التمةٌلٌةالتمرٌ اللعاب الص ٌرة المصة الحركٌة

مجموعة من الأوضاع والحركات البدنٌة، تؤدى بهدف التأثٌر على الجسم بصورة بناءة  .4
 وتنمٌة لدراته الحركٌة حتى ٌصل إلى أعلى مستوى ممكن من الأداء الرٌاضً والوظٌفً

 التمرٌنات البدنٌة التمرٌنات التمةٌلٌة اللعاب الص ٌرة المصة الحركٌة
 أهمٌة التمرٌنات البدنٌةمن   .5

مساعدة الجسم علً النمو 
 المتزن

تساهم فً اكتساب 
 الجسم اللٌالة البدنٌة

ٌمكن أن ٌمارسها عدد كبٌر 
 من الفراد فً ولت واحد

 كل ما سبك 



 

 

 

 

 

 الفصل الرابع
 الجزء التطبيقي للأنشطة الحركية الدتكاملة لطفل الروضة
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 الفصل الرابع

 كٌة المتكاملة لطفل الروضةالأنشطة الحر

 أ. العمال الإدارٌة : 

 اسم الطفل :................................................

 ................................................... التارٌخ:

 )ةانٌة روضة( . KG2)أولى روضة( ا أو  KG1: الفصل الدراسً 

 .ٕٓٓالموافك    /   /  : ٌوم .........الٌوم والتارٌخ 

 : إجمالً ....... حضور ........ غٌاب .......... .عدد الأطفال 

 : الحدٌمةا أو ساحةا أو صالة م لمةا وخلافه .مكان النشاط 

 دلٌمة . ٘ٗ: زمن النشاط 

 ب. أهداف النشاط :

 . الجانب الجسمً والرعاٌة الصحٌة 

 . ًالجانب الاجتماعً والنفس 

 . ًالجانب العمل 

 . تنمٌة المهارات العددٌة ا والمفاهٌم الرٌاضٌة 

 . تنمٌة المهارات والمفاهٌم الل وٌة 

 . الجانب ألابتكاري 

 . ًالتذوق الجمال 

تتحمك هذا الهداف عن طرٌك النشطة الحركٌة التً ٌموم بها طفل ما لبل 

 المدرسةا وذلن بتحمٌك جانب أو أكةر فً كل نشاط.

تحمٌك هذا الهداف التةً تهٌةئ الطفةل لمرحلةة الإعةداد وعلى المعلمة التأكٌد على 

 المتكامل للمواطن الصالح روحٌاً وجسمٌااً وعملٌااً واجتماعٌااً ونفسٌااً ووجدانٌاً.

  . الدوات المستخدمة فً النشاط الحركً :

 . الدوات الص ٌرة 
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 .الجهزة والدوات الكبٌرة 

لبةل المدرسةة ضةرورٌة وهةام  استخدام الجهزة والدوات فً أنشطة أطفال ما

لما تضفٌه على الطفل مةن فةرح وبهجةة وسةرور واهتمةام. لةذلن ٌجةب أن ٌراعةى 

عند التخطٌط لنشطة أطفال ما لبل المدرسة أن تكون وفماً للإمكانات المتاحةا مع 

الموائمة بٌن ما هو مرغوبا وما هو متاحا ونتطلع إلى المةلا وهو العدد الكافً 

دواتا والمكةان المناسةبا حتةى لا ٌطةول انتظةار الطفةل لةدوراا من الجهةزة وال

وحتةةى ٌعمةةل الجمٌةةع فةةً ولةةت واحةةد باسةةتمرارا إلا إذا طلبةةت المعلمةةة التولةةف 

 للحظات .

والجهةةزة الصةة ٌرةا مةةةل : الطةةوقا الكةةرة بأحجةةام مختلفةةةا الحبةةلا العصةةاا 

با كةٌو الرمةلا الشرائط الملونةا المكعب الخشبً بأحجامه المختلفةا كٌو الحبو

 الزجاجات الخشبٌة )صولجان( .

 أما الأجهزة والأدوات مثل :

 ..ًسلم الحائط للتسلك ومنحن 

 . الحبال المعلمة للتسلك 

 . مماعد سوٌدٌة خشبٌة ارتفاعات مختلفة 

 . ًعارضة توازن أرضٌة ذو سطحٌن أحدهما مستو والآخر منحن 

 لفة .صندوق خشب ممسم إلى أربع لطع ٌعطً ارتفاعات مخت 

 ( سنوات .ٙ:ٗمهر ارتفاعه مناسب لسن ) 

 . مراتب أسفنجٌة سمٌكة لحماٌة الطفل 

 . )لطع أسفنجٌة بأشكال مختلفة )أسطوانًا مربعا مستطٌل 

 .نوافذ خشبٌة على شكل جهاز كبٌر مةبت بالرض 

 . )جهاز الجري فً المكان لعلا  المدم )على شبه اسطوانات 

 . مكعبات كبٌرة الحجم 

 ٌرة لوضع الدوات الص ٌرة فٌها .صنادٌك كب 
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 ( سم .٘ٔعمل حدٌد على ارتفاو ٌزٌد عن طول الطفال ) 

 . جهاز التوازن للأطفال 

 . أجهزة أخرى تخدم المهارات الحركٌة لطفل الروضة 

 . أدوات الإٌماو الموسٌمً المختلفة 

 د. عوامل المن والمان وسلامة الطفل :

ل المدرسةة إلةى اعتبةارات خاصةة بةالمن ٌحتا  النشاط الحركً لطفةال مةا لبة

 والمانا بما ٌحمك السلامة والطمأنٌنة للطفلا من أهمها:

 . بالنسبة للطفل :ٔ

 . سلامة ملابو الطفال وخلوها مما لد ٌؤذي الطفل أو زمٌله 

  التأكد من صحة الطفل وسلامتهاا وملاحظة ما لد ٌطرأ علٌه أةناء النشةاط

 ارا .من ظهور تعب أو أي ت بٌر ط

  ملاحظة المعلمة للطفلا وعدم بعدا عن المكان المخصص للنشةاط. توجٌةه

الطفال بأخذ مكان بعٌد عن زمٌله بمسافة ٌسةمح لةه بحرٌةة الحركةةا دون 

 لمو زمٌلها حٌت ٌتسبب فً إصابته.

  للحفاظ على سلامة الطفةال وولةاٌتهم مةن الإصةابة بنةزلات البةرد ٌراعةى

 شاطا ةم ارتدائها بعد النشاط.تخفٌف الملابو لبل أداء الن

  ٌتمتةةع كةةل طفةةل بةةأداة لكةةً ٌشةةارن فةةً أداء النشةةاط دون تولةةف حتةةى لا

 ٌصاب بالبرد بعد تخفٌف الملابو.

 . بالنسبة للمعلمة :ٕ

 .ضرورة تواجد المعلمة طوال فترة النشاط مع الت طٌة الكاملة 

 . أن تكون ملابو المعلمة مناسبة للحركة السرٌعة أةناء النشاط 

  أن تكون ملابو المعلمة خالٌة من أي شًء ٌؤذي الطفةال عنةد ملامسةتها

 لهم.
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  أن تكون المعلمة لرٌبة من الجهزة المرتفعة لكً تستطٌع لإنمةاذ أي طفةل

 من أي خطر فً أسرو ولت .

  جمٌةةع الطفةةال ولربهةةا مةةنهم أن تتحةةرن المعلمةةة فةةً كةةل اتجةةاا لمرالبةةة

 ً  .جمٌعا

 ادٌة :. بالنسبة للإمكانٌات المٖ

 . مناسبة المكان من حٌت السعة وتوافر عامل المان 

  خلو مساحة اللعب من العوائك التةً تةؤذي الطفةال عنةد الجةري والحركةة

 واصطدامهم بها .

  أن تكون الرض مستوٌةا ولٌو بهةا ارتفاعةات وانخفاضةات حفاظةاً علةى

 ألدام الطفال .

  الطفةال منهةا وتتسةخ أن تكون مسةاحة النشةاط نظٌفةة ولةٌو بهةا مٌةاا ٌمةع

 ملابسهم .

 . سلامة الدوات وجمٌع الجهزة التً ٌستخدمها الطفل 

 .أن تكون الداة لٌست بها أطراف مدببة ٌصاب الطفل أو زمٌله منها 

  أن تكون الجهزة ةابتة على الرض جٌةدااً وخاصةة مةن منهةا مرتفةع عةن

 الرض .

 أجزاء النشاط

 أو الإحماء( :أولاً : الجزء التمهٌدي )الممدمة 

 أهداف الجزء التمهٌدي :

ال رض الساسً منةه هةو تدفئةة عامةة وذلةن عةن طرٌةك إدخةال جمٌةع أجةزاء 

الجسم فً الحركة وٌمد الإحماء التلامٌذ نفسٌا لتمبل الدرو ولد ٌكون الإحماء إنما 

ألعاب أو تمرٌنةات وفةً كلتةا الحةالتٌن تكةون الحركةات بسةٌطةا التمرٌنةات البدنٌةة 

منهةةا العناٌةةة بةةالموام واللٌالةةة البدنٌةةة وتنمٌةةة التوافةةك بةةٌن المجموعةةات  وال ةةرض

الفصةةلٌة المختلفةةة والتةةأةٌر علةةى أجهةةزة الجسةةم وزٌةةادة مرونةةة المفاصةةل وهةةذا 
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التمرٌنةةات تكةةون تمهٌدٌةةة للنشةةاط التعلٌمةةًا وسةةتكون التمرٌنةةات مةةن السةةهل إلةةى 

 الصعب ومن البسٌط إلى المركب .

 خصائصه :

 ٌه جمٌع الطفال معاً .أن ٌشترن ف 

 . أن ٌشمل جمٌع أجزاء الجسم 

 . أن ٌكون سهلاً وسرٌع الفهم 

 . أن ٌتصف بالحركات السرٌعة الموٌة 

 . ٌدخل البهجة والسرور والمرح على الطفال 

 . ٌؤدى فً تشكٌل مفتوح ا وٌكون فً بداٌة النشاط 

 نماذج من الجزء التمهٌدي :

 المشً والجري حول الملعب . .ٔ

 والجري حول الدوات .المشً  .ٕ

 الجري فً اتجاهات مختلفة تبعاً للإٌماو المتفك علٌه . .ٖ

 الجري ولمو البالونات المعلمة عالٌاً . .ٗ

 الوةب فً لمكان لعلى )مةل العدد واحد( . .٘

 المشً مع ةنً الركبتٌن )مشٌة البطة( . .ٙ

 المشً مع ةنً الركبتٌن )مةل الكرة( . .7

 الوةب مع فتح وضم المدمٌن. .8

 ولمو ممعد سوٌدي والرجوو .الجري  .9

 الجري ومطاردة الزمٌلة . .ٓٔ

 الجري وعند الإشارة تكوٌن أعداداً مختلفة من الزملاء . .ٔٔ

 الوةب فوق الدوات )كورا أكٌاو حبوبا لطعة صندوق(. .ٕٔ

 الوةب داخل وخار  الطواق . .ٖٔ

 الحجل حول الطوق . .ٗٔ
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 المشً للأمام بخطوات منتظمة . .٘ٔ

 المشً على أطراف الصابع . .ٙٔ

 ً على الكعبٌن .المش .7ٔ

 المشً مع ةنً الركبتٌن للٌلاً.  .8ٔ

 المشً على أربع. .9ٔ

 الجري وتملٌد العصافٌر مع فرد الجناحٌن وتملٌد غنائهم . .ٕٓ

 الجري مع تملٌد سائك السٌارة. .ٕٔ

 الجري مع تملٌد الطائرة وصوتها.  .ٕٕ

مع الإشارة : تنمٌة حواو الطفل)حاسة البصر(ا )حاسة السمع(ا وذلن عةن   .ٖٕ

د ممسكة بمجموعة من الشرائط الملونةا وسةماو الصةفارة عنةد طرٌك رفع الٌ

بعد الطفل عن المعلمة. الطفال فً الملعب انتشارا تشٌر المعلمة جهة الٌمةٌن 

ممسةةكة فةةً ٌةةدها الٌسةةرى مجموعةةة مةةن الشةةرائط الملونةةةا فٌجةةري الطفةةال 

 ٌمٌنهما ةم تعكو الإشارة جهة الٌسار فٌةةب الطفةال لعلةىا ةةم لسةفل فٌةةب

 الطفال مع ةنً الركبتٌن كاملاً وٌكرر .

الجري عكةو الإشةارة: مةةل مةع الإشةارة مةع اخةتلاف اتجةاا الحركةةا والتةً  .ٕٗ

 تكون عكو إشارة المعلمة .

الجري للمو الحائط ةم العودة بأسرو ما ٌمكنا وإذا لةم ٌتةوفر الحةائط ترسةم  .ٕ٘

 المعلمة خط بالجٌر على بعد مناسب لٌلمسه الطفال .

م( مةةن حةةائط عةةرضا ٌجةةري الطفةةل ٓٔلةةاطرات علةةى مسةةافة ) الولةةوف فةةً .ٕٙ

الول من كل لاطرة على خط زجزاجً مرسةوم علةى الرضا لمةو الحةائط 

والرجوو بنفو الطرٌمةةا لمةو الزمٌةل التةالً والرجةوو لآخةر المةاطرةا ٌبةدأ 

 الطفل الذي ٌلٌها وهكذا.

لةةه  الجةةري فةةً أي مكةةان عنةةد سةةماو إشةةارة المعلمةةةا ٌمسةةن كةةل طفةةل زمٌةةل .7ٕ

بسةةرعة وٌسةةلم علٌةةها ٌكةةرر ذلةةن عةةدة مةةراتا وفةةً كةةل مةةرة ٌمابةةل كةةل طفةةل 
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زمٌلاً جدٌداً وٌ ٌر الحركة مرة بتشابن الٌدي والوةب وجهةاً لوجةها مةر .... 

 والنط مةل الكرة وجهاً لوجه فً نفو المكان .

المشةةً حةةول الدوات علةةى شةةكل دائةةرة أو مربةةع فةةً مسةةاحة النشةةاطا وعنةةد  .8ٕ

ل طفةةل داخةةل طةةوق موضةةوو علةةى الرضا وٌملةةد الةةدٌنا الإشةةارة ٌةةدخل كةة

 العصفورا المط( ٌكرر من الجري .

الجري لنمل الكرات من جانب الملعب إلى الجانب الآخرا وٌكرر بنمل أكٌاو  .9ٕ

 الحبوب من جانب الملعب إلى الجانب الآخر .

المشً فً لاطرات كل لاطرة حول ممعةد سةوٌديا ةةم ٌكةرر بةالجريا وذلةن  .ٖٓ

 بطًء وسرٌعا أو التصفٌك والدبدبة بالرجلٌن . على إٌماو

الولةوف لةاطراتا الجةةري المتعةر  حةةول أكٌةاو الحبةةوب الموضةوعٌة أفمٌةةاً  .ٖٔ

على الرض أمام كل لاطرة والرجوو بنفو الطرٌمة والرجوو لآخر الماطرة 

 لٌبدأ الطفل التالً .

ن أمام الجري الحر مع رفع الركبتٌن عالٌااً وٌكرر مع مسن الطوق والذراعٌ .ٕٖ

 )لٌادة السٌارة(.

الولوف لاطرات أمام كل لاطرة مجموعة مكعبات موضةوعة علةى مسةافاتا  .ٖٖ

ٌجري الطفل الول من الماطرة وٌةب للتعدٌة من فوق المكعب الول والةانًا 

وهكذا ةةم الةدوران والرجةوو لآخةر المةاطرةا وٌبةدأ الطفةل الةذي ٌلٌةه وٌسةتمر 

 الجري والوةب .

أمةام كةل لةاطرةا ةةلات أو أربةع دوائةر بةالجٌر علةى  الولوف لةاطرات ٌرسةم .ٖٗ

مسافات ٌجري الطفل من الماطرة حول الدائرة الولى ةم ٌجري عكو الاتجاا 

 حول الدائرة الةانٌةا وهكذا ٌ ٌر الاتجاا من دائرة إلى أخرى .

الجري حول الكرات الموضوعة فً شكل لاطراتا ٌكرر الجري الحر بعٌداً  .ٖ٘

سٌمىا أو الإٌماوا وعنةد التولةف ٌجلةو كةل طفةل خلةف عن الكرات على المو

 كرة فً صفوف.
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 (009) 

المشً والجري على الإٌماو بالت ٌٌرا وعند التولف الاختفةاء خلةف أي شةًء  .ٖٙ

 فً مساحة النشاط .

الجلوو فً أي وضع علةى أي أداة فةً سةاحة النشةاطا وعنةد إشةارة المعلمةة  .7ٖ

 لرجلٌنا الرأو...(اختفاء جزء من الجسم حسب طلب المعلمة )الذراعٌنا ا

كل:أحةةدهما داخةةل دائةةرة مرسةةومة بةةالجٌر علةةى الرض فةةً وضةةع جلةةوو  .8ٖ

التربٌع ممسكاً بعصا مفرودة على مستوى الكتفٌنا والطفةل الآخةر فةً وضةع 

الولوف على محٌط الدائرةا ٌجري الطفل الوالف حول الدائرةا وعند وصوله 

م ٌتابع الجري حةول الةدائرة إلى العصا ٌةب من فولها لتعدٌتها بالمدمٌن معااً ة

 ... تبدٌل العمل بٌن الطفلٌن .

( مماعد موضوعة فً الملعب والجري والحجل فً أي مكان ٙالولوف أمام ) .9ٖ

بٌن الدوات على الإٌماوا وعند التولةف الجلةوو علةى المماعةد كةل مجموعةة 

 على ممعد حسب طلب .

مٌةةة علةةى الولةةوف علةةى شةةكل لةةاطراتا وأمةةام كةةل لةةاطرة توضةةع العصةةا أف .ٓٗ

الرضا كل عصاٌتٌن متماربتٌنا ٌةبت الطفل الول بالمدمٌن بٌن العصاٌتٌنا 

ةةةم العصةةاٌتٌٌن التةةالٌتٌنا وهكةةذاا ةةةم الرجةةوو بةةالجري المتعةةر  بةةٌن العصةةا 

 ولمو الطفل التالًا والرجوو لآخر الماطرة .

ٌمف الطفال فً لاطرات أمام كةل لةاطرة طفلةٌن ٌمسةكان حبةل علةً ارتفةاو  .ٔٗ

ٌنا ةم طفلٌن فً وضع الركبة ةنً ٌمسكان حبل آخرا ةم دائرة مرسةومة الكتف

على الرض بالجٌرا ٌجري الطفل الول من الماطرةا وبعدي من أسفل الحبل 

العةةالًا ةةةم ٌعةةد بالوةةةب مةةن فةةوق الحبةةل المةةنخفضا ةةةم الجةةري حةةول الةةدائرة 

المرسةةومةا والرجةةوو بةةالعكوا الوةةةب ةةةم المةةرور مةةن تحةةت الحبةةلا ولمةةو 

 الطفل التالً والرجوو لآخر الماطرة .
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 (021) 

الجةةري ةةةم التعدٌةةة مةةن تحةةت حصةةان المفةةز وعارضةةة التةةوازنا ةةةم الجةةري  .ٕٗ

والوةب من فوق المكعبات الموضوعةا ةم الجري والدحرجة على المرتبةا ةم 

 الجري حتى آخر مسافة النشاط.

الولوف على خط البداٌة لاطراتا ٌوضع فً منتصف المسافاتا كةل لةاطرة  .ٖٗ

( كةةرةا ٌجةةري الطفةةل الول حتةةى ٕ( كةةٌو رمةةلا )ٕ( كةةٌو حبةةوبا و)ٕ)

منتصف الملعبا وٌأخذ كرة أو كٌو حبوبا أو رملا ةم ٌجري وٌضةعه فةً 

السلة الموضةوعة علةى خةط نهاٌةة الملعةبا وٌةدور حةول السةلةا وٌجةري فةً 

 نهاٌة الماطرةا وٌكرر مع كل طفل .

ٗٗ.  ً على مسافاتا آخر طفةل  لاطرات من الطفال فً وضع الجةو الفمً عرضا

فً وضع الولوف ٌجري وٌزحف من تحت الطفل الولا ةم الةةانًا .وهكةذاا 

 حتى ٌنتهً الصفا وٌأخذ نفو الوضعا وٌبدأ آخر طفلا وهكذا.

تمٌد الجري والمشً حول الملعبا المشً فً أربع عداتا والولوف فً أربع  .٘ٗ

لمشً العادي للمةو عداتا الحجل كالحصان حول الملعب مع ت ٌٌر الاتجاا. ا

الحائط )الذكور جهةة الٌمةٌنا والإنةات جهةة الٌسةار(ا العةودة جرٌةاً والجلةوو 

على المماعد السوٌدٌة مع فرد الرجلٌنا والسند بالذراعٌن خلفااً رفةع وخفةض 

 الرجلٌن حسب تولٌت المعلمة .

الصعود على بداٌة الممعد بالٌدٌن والركبتٌنا فرد الجسم علةى الممعةدا سةحب  .ٙٗ

سم بالذراعٌن على الممعةدا التأكٌةد علةى وضةع الاسةتعداد للنةزولا النةزول الج

 على المدمٌن مع الوةب لعلى.

الجةةري فةةً اتجاهةةات مختلفةةة لجمةةع الكةةرات فةةً السةةلةا والتةةً تمةةوم المعلمةةة  .7ٗ

برمٌها فً اتجاهات مختلفةا ةم الحجل على لدم واحةدةا ةةم الجةري والجلةوو 

 على المماعد السوٌدٌة.

طةةةواق منتشةةةرة علةةةى الرض والمماعةةةد السةةةوٌدٌة حةةةول مسةةةاحة توضةةةع ال .8ٗ

النشةةاطا ٌجةةري الطفةةال فةةً كةةل مكةةانا وعنةةد الإشةةارة تجلةةو البنةةات علةةى 
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 (020) 

المماعد ركوبا وٌةب الولاد داخل وخار  الطوقا ةم ٌكرر العمل مع تبةدٌل 

 العمل بٌن البنات والولاد .

ى رجةل واحةدة داخةل الحجل عند سماو الإشارةا ت ٌٌةر الاتجةااا الولةوف علة .9ٗ

الطوق عند سماو الصفارةا تنفٌذ الحركة حسب سةماو الإٌمةاو )مشةً جةريا 

 ٌكرر بالجلوو داخل الطوقا الإلعاء مع الاهتزاز كالكرة( .

الولةةوفا والاهتةةزاز برفةةع الكعبةةٌن وخفضةةهماا الإلعةةاء والاهتةةزاز الخفٌةةف  .ٓ٘

ز للخلةف والمةام كالكرةا الرلود مع ةنً الركبتٌنا ومسن الركبتٌنا والاهتزا

 كالكرسً الهزاز .

( أطفالا وعلةى مسةافة مناسةبةا سةلة بهةا ٙالطفال لاطراتا كل لاطرة بها ) .ٔ٘

م( منهةا سةلة أخةرى فارغةةا وٌلةف حةول السةلةا ٔ( كرةا وعلى بعد )ٙعدد )

 وٌرجع آخر الماطرةا وٌكرر بالنسبة لزملائه.

على مسةافة مناسةبة ( أحبال طوٌلة موضوعة أفمٌاً على الرضا المعلمةا ٙ) .ٕ٘

عن الآخرا وٌبعد الاةنان الآخران للةٌلاً ةةم الآخةران بعةدهما والطفةال خلفهةم 

فً صفوفا ٌجري الطفلا وٌموم بتعدٌةة الحبلةٌن والتكةرار بواسةطة الارتمةاء 

بإحةةدى المةةدمٌن والهبةةوط بالمةةدمٌن معةةااً والجةةري بةةٌن الحبلةةٌن عنةةد الحبلةةٌن 

 الآخرٌنا وهكذا .

الةذراعٌن أمامةاً وخلفةااً الجةري ةةم الوةةب داخةل وخةار  المشً مةع مرجحةة  .ٖ٘

عدد من إطارات السٌارات الفارغةا ةم المرور من عةدد مةن الطةواق المةبتةة 

 رأسٌااً ةم الجري والوةب لتعدٌة عدد من الكرات .

المشةةً والجةةري فةةً اتجاهةةات مختلفةةة حسةةب إٌمةةاو المعلمةةةا والمشةةً علةةى  .ٗ٘

ا ومةةع الإشةةارة تملٌةةد الرنةةب. الجةةري مرتبةةة أو حصةةٌرةا المشةةً علةةى أربةةع

لحمل أكٌاو الحبوبا وأكٌاو الرملا والولوف على الخةط الجةانبً للملعةبا 

 المذف الحر للأكٌاوا والجري لإحضار الكٌسٌنا وٌكرر من جهة لخرى.
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 (022) 

الطفال لاطرات أمام كل لاطرة أطفال فً وضع الانبطاح العرضةًا وعلةى  .٘٘

تعدٌة الطفال المنبطحٌن طفةل ٌلةو الآخةرا ةةم مسافات مناسبةا تموم الماطرة ب

 الرجوو بسرعة لمكان البدء.

( لاطرات ةم توضع أمام كل لاطرة زجاجات خشبٌة رأسٌةا ٌٙمف الطفال ) .ٙ٘

وكرة  ٌجري الطفل الول حول الزجاجات على شكل زجزا ا ةم ٌأخذ الطفل 

ي الكةةةرةا وٌجةةةري بهةةةاا وٌسةةةلمها الطفةةةل الةةةذي بعةةةدا وٌكةةةرر الطفةةةل الجةةةر

 الزجزاجًا ةم ٌضع الكرة أمام الصفا وٌكرر .

توزٌةةع الدوات المختلفةةة فةةً أركةةان مسةةاحة النشةةاط: كةةورا أطةةواقا أكٌةةاو  .7٘

حبةةوبا أكٌةةاو رمةةلا مماعةةد سةةوٌدٌةا حبةةالا.. الجةةري الحةةر للأطفةةال حةةول 

الملعبا وعند الإشارة ٌستخدم كل طفل أداة بجوارا بالطرٌمة التةً ٌراهةا هةو 

رر بالجري ةةم عنةد الإشةارة ٌسةتخدم الطفةال أداة أخةرى فً تشكٌل حرا وٌك

 وهكذا .

الجري ةم الوةب للمةو عةدد مةن البالونةات المعلمةةا ةةم الجةري والةدخول فةً  .8٘

لطعة الصندوق المفتوحةةا والخةرو  منهةاا ةةم الجةري والصةعود فةوق لطعةة 

صةندوق معلمةةةا والمشةً فولهةةا علةةى أربةعا ةةةم النةةزول مةن علٌهةةا والوصةةول 

 ة .. وٌكرر .للبداٌ

المشةةً المتنةةوو الحةةر والسةةرٌع حسةةب إٌمةةاو المعلمةةةا المشةةً علةةى الكعبةةٌنا  .9٘

المشً على أطراف الصابعا المشً علةى أربةعا الوةةب بالمةدمٌن مةن وضةع 

الإلعةةاء )مةةةل الكةةرةا والولةةوف والوةةةب بالمةةدمٌن فةةً المكةةانا فةةرد الةةذراعٌن 

 والجري وتملٌد الطائرة (.

د الإشارة كل زمٌلةٌن معةاً متشةابكا الٌةديا ٌكةرر المشً والجري الحرا وعن .ٓٙ

مع تشابن أٌدي ةلات أطفالا ٌكرر مع تجمٌع كل أربعة أطفال دائرة متشابكة 

 الٌديا وتفنى فً دائرة .
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ٌمف الطفال لاطراتا أمةام كةل لةاطرة أربةع أطةواق علةى مسةافات مناسةبةا  .ٔٙ

مسةةافة  م( حبةةل طوٌةةل موضةةوو علةةى الرض عرضةةااً وبعةةدٗوبعةةد مسةةافة )

م( ٌوضةةع ممعةةد سةةوٌدي طةةولااً ٌجةةري الطفةةل الولا وٌةةةب فةةوق الحبةةلا ٕ)

 وٌجري ةم ٌمشً فوق الممعد السوٌديا وٌنزل وٌكرر.

 ثانٌاً : الجزء الرئٌسً )الأساسً( :

 هدف الجزء الرئٌسً :

الجزء الرئٌسً والتعلٌمً وهو النواة الساسٌة فً النشاطا وهةو صةلب الخطةة 

النشةةاط التعلٌمةةً ٌةةتعلم الفصةةل مهةةارة جدٌةةدة وتعطةةً المعلمةةة العامةةة وفةةً فتةةرة 

الفرصةةة للأطفةةال لٌمومةةوا بةةأداء وتصةةلح لهةةم أخطةةائهم أمةةام الفصةةل دون ذكرهةةا 

وغالبا ما سٌكون هذا النشاط فً صورة تدرٌب فردي أو جمةاعًا أو فةً صةورة 

 منافسة تودي فً مجموعات .

م المهةارات المختلفةة كمةا ٌتةٌح وعن طرٌمة ٌكتسةب الطفةل اللٌالةة البدنٌةة وتعلة

 للطفل المجال بالتدرٌب على الموالف كالمٌادة والتعامل والتنافو الشرٌف .

وٌضةم المهةةارات الحركٌةةة الطبٌعٌةةة الساسةٌة لطفةةل الروضةةةا وهةةً: المشةةًا 

الجةةريا الزحةةف والمةةروقا الرمةةً واللمةةفا الوةةةب العةةالًا الوةةةب العةةرٌضا 

فزا الصعود والهبوطا الحجلا التصوٌب)الرمً علةى التسلكا التعلكا التوازنا الم

 هدف( الركلا دحرجة الداة.

عنةةد تعلةةٌم الطفةةال مهةةارة حركٌةةة لابةةد وأن ٌراعةةى التةةدر  مةةن السةةهل إلةةى 

الصعب تبعاً لمدرات الطفالا وتنوو النشاط كل مرة بتعلم مهارة جدٌدةا أو جةزء 

المفةةةاهٌم والمعلومةةةات منهةةةا مةةةع اسةةةتخدام الدوات الصةةة ٌرةا وربةةةط الحركةةةة ب

 والمعارف التً ٌكتسبها الطفل أةناء اللعب .

 ثالثاً : الجزء الختامً : 

 هدف الجزء الختامً :
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 (024) 

النشةةاط الختةةامً ال ةةرض مةةن هةةذا لنشةةاط هةةو تهدئةةة الطفةةال نفسةةٌا وعضةةوٌا 

والرجوو بأجهزة الجسم إلى حالتها الطبٌعٌةا وتهدئة الفصل بالرجوو إلةى حجةرة 

ن تمرٌنةةات هةةذا الجةةزء لصةةٌرة وبطٌئةةة التولٌةةت حتةةى تهةةدي عةةن النشةةاطا وتكةةو

سةةرعة التةةنفو والةةدورة الدموٌةةة وتعمةةل علةةى اسةةترخاء العضةةلات وعودتهةةا إلةةى 

 وضعها الطبٌعً .

ولتحمٌك الاستفادة المرجوة من الأنشطة الحركً؛ ٌجب علً المعلمة مراعاة 

 النماط التالٌة :

 مة لتحمٌمه.أن ٌكون هدف النشاط واضح تسعى المعل© 

أن ٌكون للنشاط هدف تعلٌمً وغرض تربوي لبت المٌم والمعاٌٌر الاجتماعٌة © 

 والخلمٌة ....الخ.

 أن تكون أجزاء النشاط مترابطة .© 

 أن ٌشتمل الدرو على نشاطات تمكن جمٌع الطفال من المشاركة .© 

 أن تكون المعلمة لدوة حسنة لطفالها من خلال ملابسها ومظهرها.© 

 أن ٌرتدي الطفال الملابو الرٌاضٌة المناسبة . ©

 أن تكون الملاعب نظٌفة ومخططة وخالٌة من العوائك.© 

 أن تجهز المعلمة الدوات الرٌاضٌة من بداٌة النشاط .© 

 استخدام الدوات بطرٌمة سلسة بحٌت تخدم النشاط.© 

 شمولٌة التمرٌنات مع التنوٌع فٌها.© 

 الآمن والسلامة خلال ممارسة النشاط . أن توفر المعلمة عوامل© 

 . أمثلة للنشاط الحركً المتكامل:0

 ................................................... الاسم والتارٌخ :

 )ةانٌة روضة( . KG2)أولى روضة( ا أو  KG1: الفصل الدراسً

 .ٕٓٓ: ٌوم ......... الموافك    // الٌوم والتارٌخ 

 إجمالً....... حضور ........ غٌاب .......... . :عدد الأطفال 
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 (025) 

 : الحدٌمةا أو ساحة النشاط فً الهواء الطلك .مكان النشاط 

 دلٌمة . ٘ٗ: زمن النشاط 

: المماعةةةد السةةةوٌدٌةا صةةةنادٌك خشةةةبٌةا كةةةرات ذات أحجةةةام الأدوات المسةةةتخدمة

 مختلفةا أطواق خٌزرانا أكٌاو رمل .

 :الهدف 

  على مماعد حجرة الدراسة .تعلٌم الجلوو الصحٌح 

 . التعرف على ساحة النشاط والدوات 

 .تنمٌة الملاحظة والنظام 

 الجزء التمهٌدي:

 . الجلوو الصحٌح على مماعد حجرة النشاط 

 . ارتداء ألزًٌ الرٌاضًا والاصطفاف والتوجه إلى ساحة النشاط 

 . المشً الحر بٌن الدوات فً ساحة النشاط 

 ت .الجري الحر بٌن الدوا 

 

 

 الجزء الأساسً:

  المشً الحر بٌن الدوات مع إشارة المعلمة بالجلوو الصحٌح على

 المماعد السوٌدٌة والصنادٌك الخشبٌة .

 . ٌكرر الجري الحر بٌن الدوات 

  الجري الحر بٌن الدوات ومع الإشارة جلوو التربٌع كل طفل داخل

 طوق موضوو على الرض.

 :الجزء الختامً 

 الطواق ووضعها فً أماكنها . من الجري جمع 

 ..التحٌة 
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 (026) 

 . جمع الكرات الملونة 

 . الاصطفاف والولوف صف واحد أمام المعلمة وأداء التحٌة 

 ................................................... التارٌخ :

 )ةانٌة روضة( . KG2)أولى روضة( ا أو  KG1: الفصل الدراسً 

 .ٕٓٓ.... الموافك    // : ٌوم .....الٌوم والتارٌخ 

 إجمالً.حضور....غٌاب.. ...... عدد الأطفال:

 الحدٌمةا أو ساحة النشاط فً الهواء الطلك. مكان النشاط:

 دلٌمة. ٘ٗ زمن النشاط:

حبالا المماعد السوٌدٌةا حصٌرا أطواق خٌزرانا دف الأدوات المستخدمة:

 الإٌماو.

 

 الهدف:

 الجسما رد فعل الجسما الصعود  الإحساو بالإٌماوا الإحساو بحركات

 والهبوط بصوت وبهدوء .

 . )ُالملاحظة والنظام ا تعلٌم لراءة وكتابة حف )أ( بحركاته )أَ ا إِ ا أ 

 :الجزء التمهٌدي 

  المشً حول تحدٌد الملعبا مع التصفٌكا وعند تولف التصفٌك الجلوو

 إلعاء داخل طوق موضوو على الرض داخل الملعب . .

 ري حول الطواق .المشً والج 

 . ًالجري الحر مع رفع الركبتٌن عالٌا 

 . )الجري مع مسن الطوق والذراعٌن أماماً )سائك سٌارة 

  سماو إٌماو المشًا الجري علةى إٌمةاو الةدفا متابعةة المدرسةة بالتصةفٌك

 والدبدبة بالرجلٌن .

 :الجزء الأساسً 
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 (027) 

 رض .الجري والمروق من داخل عدة أطواق موضوعة رأسٌة على ال 

 . الصعود والنزول من جهة واحدة دون تبدٌل الرجلٌن وتبدٌل الرجلٌن 

 : )عن طرٌك البطالات(تعلٌم حرف الألف 

 بطالات علٌها حرف )أَ ا إِ ا أُ(

X X X X X X X 

X X X X X X الطفال انتشار 

X X X X X X X 

X المعلمة 

 بسةرعة  نجري ٌا أطفال ونلمو رجلنا بحدود الملعةب )الخطةوط(ا ونرجةع

 هنا .

  .نجري مرة ةانٌة وٌحضر كل واحد لوحة علٌها حرف )أ( من هنا وهنا 

  نرفع أٌدٌنا لفوقا نجلو تربٌع على الرضا واللوحة أمامنا)توجد لوحات

 بها )أ( مكسورة ومضمومة( 

 . )نكرر مع إحضار كلمة أولها )أ(ا مةل )أسدا أرنبا أبا أنف 

 . نرجع اللوحات مكنها 

  مع إحضار لوحات مكتوب علٌهةا )أ(ا وكةذلن كلمةاتا مةةل نكرر ما سبك

 )أسرةا أم( .

  والجري فً كل مرة لإحضار اللوحة الوةب فً المكانا الجلةوو واللوحةة

 أماماا إلعاء واللوحة أمامااً الرلود واللوحة عالٌااً وهكذا .

  المشةةً الحةةر بةةٌن الدواتا ومةةع إشةةارة المعلمةةة الجلةةوو الصةةحٌح علةةى

 وٌدٌة والصنادٌك الخشبٌة .المماعد الس

 . ٌكرر من الجري الحر بٌن الدوات 

  الجري الحر بٌن الدوات ومع إشارة المعلمة الجلوو التربٌع داخل طةوق

 موضوو على الرض )الهدف: تعلم الجلسة الصحٌحة(
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 (028) 

  الولةةوف الظهةةر ملاصةةك للحةةائط مةةع ضةةم المةةدمٌن وملامسةةة الكعبةةٌن مةةن

 الخلف للحائط .

 هرا ملاصك لظهر زمٌله .ولوف كل طفل ظ 

  من الوضع السابك رفع الذراعٌن جانباً ةةم عالٌةاً ةةم أسةفل. )الهةدف : تعلةم

 الولفة المعتدلة الصحٌحة(

 . الجلوو فتحاً فً لاطرة على مماعد سوٌدٌة 

 . الجلوو فتحاً فً لاطرة على الرض 

 . الصعود على المماعد والنزول من الجهة الخرى 

 خل عدة أطواق موضوعة رأسٌاً على الرض الجري والمروق من دا 

  الصةةةةعود والنةةةةزول مةةةةن جهةةةةة واحةةةةدة دون تبةةةةدٌل الةةةةرجلٌنا وتبةةةةدٌل

 الرجلٌن)الهدف: الصعود والنزول بصوتا وبهدوء( .

  المشً والجري حول الملعب)مربع محدد بالحبال( حسب ت ٌر إٌماو الدف

. 

 تربٌةةع أو الجةةري مةةع الإٌمةةاوا وعنةةد التولةةف الجلةةوو علةةى الرضا أو ال

 –الانبطاحا أو الرلود )حسب طلب المعلمة( )الهةدف: الإحسةاو بالإٌمةاو 

 السرعة( .

 .المشً مع إٌماو المعلمةا ةم التولفا المشً والجري طبماً لإٌماو المعلمة 

 )تملٌد الإٌماو بضرب الرض بالمدمٌن مع المعلمة )المشً والجري 

 . المشً مع إٌماو المعلمة والصفك 

 ٌماو المعلمة .الجري مع إ 

  المشً مع الصفك للمو الحائط ةم العودة بالجري والجلوو الصحٌح على

 المماعد السوٌدٌة )الهدف: تعلٌم الإحساو بإٌماو المشً والجري(.
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 (029) 

  المشً حول الدوات على شكل دائرة فً مسةاحة النشةاط مةع الإشةارة كةل

زء تمهٌدي طفلا داخل طوق وتملٌد )العصفورا الدجاجةا الدٌن( )ٌعتبر ج

 إحماء(

  الجةةةري الزجزاجةةةً عةةةن طرٌةةةك رسةةةمه علةةةى الرض ةةةةم لمةةةو الحةةةائط

 والرجوو بنفو الطرٌمة .

  الجري المتعر  حول الطواق الموضوعة أفمٌاً على الرض أمام الماطرة

 والرجوو بنفو الطرٌمة والرجوو لآخر الماطرة وٌلٌه الطفل الآخر .

 علةةى الرضا وطفةةل فةةً  كةةل اةنةةٌن معةةااً طفةةل داخةةل الطةةوق الموضةةوو

 وضع الإلعاء( .

  ٌمشةةً الطفةةل الخةةارجً حةةول الطةةوق علةةى أربةةع فةةً نفةةو الولةةت ٌةةؤدي

 الطفل الداخلً تولٌف على الوضع مع التصفٌك والتبدٌل .

  الطفةةال فةةً وضةةع الجةةةو الفمةةً فٌمةةا عةةدا الطفةةل الخٌةةرا ٌزحةةف تحةةت

مكانةها ٌبةدأ زملائه حتى الطفةل الولا ةةم ٌمةف لٌسةتدٌر وٌزحةف راجعةاً ل

 الطفل الذي لبله نفو التمرٌنا وٌكرر )زحفا مهارات حركٌة( .

  كةةل أةنةةٌن مةةواجهٌن بٌنهمةةا عصةةا موضةةوو أفمٌةةاً علةةى الرضا تشةةابن

الٌدٌنا ومحاولةة جةذب وشةد الزمٌةل لتعدٌةة العصةاا ومةن ٌسةتطٌع الةبةات 

ت وعدم التعدٌة وٌجعل زمٌله ٌعدي العصا هو الفائز .)الشد والدفعا مهارا

 حركٌة( .

  الولوف فً لاطرات أمام كةل لةاطرة حبةل موضةوو رأسةٌااً ٌمشةً الطفةل

الول من كل لاطرة أماماً على الحبلا مع رفع الذراعٌن جانباً ةم الرجوو 

 بالجري حتى آخر الماطرةا وٌكرر للأطفال )التوازنا مهارات حركٌة( .

 أمامةةاً  كةةل أةنةةٌن معةةاً أحةةدهما فةةً وضةةع جلةةوو الركةةوو مةةع ةنةةً الجةةذو

والآخر على مسافة مناسبةا ٌجري الطفل الوالفا وٌحاول الوةب من فوق 

 الزمٌلا التبدٌل بٌن الزمٌلٌن .)وةبا مهارة حركٌة( .
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 (031) 

  الولةةوف لةةاطراتا ٌعلةةك طةةوق فةةً الوضةةع الفمةةً علةةى أرتفةةاو مناسةةب

للرمًا ةم ٌجلو طفل فً وضع ةنةً الةركبتٌن ممسةكاً بطةوق فةً الوضةع 

ا ٌرمةً الطفةل الول فةً المةاطرة الكةرة فةً الطةوق الرأسً علةى الرض

العالًا والجري لخةذاا ةةم المةروق مةن الطةوق المةنخفض علةى الرضا 

والرجوو للماطرةا وإعطاء الكرة للطفةل الةذي ٌلٌةها وٌرجةع آخةر المةاطرة 

 )رمًا مهارة حركٌة( .

  ٌمف الطفةال لةاطرات أمةام كةل لةاطرة مهةرا الجةري أمامةااً التسةلك علةى

لةةً المهةةر لعلةةىا ةةةم علةةى جسةةم المهةةر والهبةةوط مةةن علةةى الرجةةل رج

 الخرى. )تسلكا مهارة حركٌة(

  ٌمف الطفال لةاطراتا وأمةام كةل لةاطرة أربعةة أطفةال فةً وضةع جلةوو

الركوو مع مسن الطوق أماماً عمودٌاً على الرضا ٌزحةف الطفةل الول 

من الطوق الذي أمامااً ةم المروق من الطوق الولا ةم الزحفا والمروق 

ٌلٌها وهكذا ةم الرجوو بالجري آخر الماطرةا وٌبةدأ الطفةل التةالً )زحةف 

 ومروق( 

  ًالولوفا ٌمف الطفال لاطرات أمام كل لاطرة ممعد سوٌدي طولٌااً ٌمش

الطفةةال حتةةى أول الممعةةدا وٌمسةةن بٌةةدا حةةافتً الممعةةد وٌمفةةز فةةوق سةةطح 

الممعةةدا وٌمةةوم بعمةةل لفةةزة الممعةةد المةبةةتا ٌضةةع ٌدٌةةه أمامةةاً علةةى جةةانبً 

الرنةةبا وٌنةةزل علةةى الممعةةد وٌبةةدل ٌدٌةةه أمامةةاً وٌمفةةز حتةةى آخةةر الممعةةدا 

 وٌنزل من الجانبا وٌكرر )لفزا مهارة حركٌة(.

  تكرر بعد ذلن لفزة الرنب مةن جنةب لآخةر حتةى آخةر الممعةدا والرجةوو

 إلى آخر الماطرةا وٌبدأ الذي ٌلٌه )لفز( .

 طرات أمام كل لاطرة ممعد سوٌدي طولٌااً الطفل الولوفا ٌمف الطفال لا

الول فً وضع الانبطاح على البطنا مع فرد الذراعٌنا والزحف بالجسم 

 أمامااً ٌكرر لآخر الممعدا والرجووا وٌبدأ الطفل التالً .



 ـــــــــــــــــــــــــــــــالجزء التطبيقي لانشطة التربية الحركية: الرابعالفصل 

 (030) 

  ٌمةةف الطفةةال لةةاطرات مةةع كةةل طفةةل كةةرة صةة ٌرةا أمةةام كةةل لةةاطرة سةةلة

ول من كل لاطرة رمً الكرة داخل م(ا ٌحاول الطفل الٕكبٌرة على بعد )

 السلةا وٌرجع إلى آخر الماطرةا وٌكرر )رمًا مهارة حركٌة( 

  ٌكرر ما سبك بتصوٌب طوق ص ٌر داخل صولجانا وهكذا )توافك عٌنا

 ٌد( .

  كل طفلةٌن أحةدهما داخةل دائةرة مرسةومة بةالجٌر علةى الرض فةً وضةع

فةةٌنا والةةةانً فةةً جلةةوو التربٌةةع ممسةةكاً بعصةةا مفةةرودة علةةى مسةةتوى الكت

وضةةع الولةةوف علةةى محةةٌط الةةدائرةا ٌجةةري الطفةةل الوالةةف حةةول الةةدائرةا 

وعندما ٌصل إلةى العصةا ٌةةب مةن فولهةا لتعةدٌتها بالمةدمٌن معةااً ةةم ٌتةابع 

الجري حول الةدائرة حتةى نمطةة بدئةها تبةدٌل العمةل بةٌن الطفلةٌن )إحمةاءا 

 جريا وةب( .

 جٌر مرسةةومٌن علةةى الرضا كةةل لةةاطرتٌن أمامهمةةا خطةةٌن متةةوازٌٌن بةةال

الول من كل لاطرة ٌمف ظهراً لظهر الول من الماطرة المجةاورةا وبةٌن 

ظهرهما ٌوجد كٌو حبةوبا وٌجةب أن ٌظةل الطفةلان متلاصةمان حتةى لا 

ٌسةةمط الكةةٌوا والمشةةً الجةةانبً بةةٌن الخطةةٌن مةةع الاحتفةةاظ بةةالكٌو ةةةم 

ازنا مهارة حركٌة( الرجوو للماطرتٌن وإعطاء الكٌو للطفلٌن التالٌٌن )تو

. 

  كةل طفةةل معةه طةةوق موضةةوو علةى الرضا الحجةةل حةول الطةةوق بالمةةدم

الٌمنةةى حتةةى نمطةةة البةةدءا ةةةم الوةةةب بالمةةدمٌن داخةةل الطةةوقا ةةةم الوةةةب 

للخةار ا ٌعةاد الحجةةل بالمةدم الٌسةةرىا ةةم ٌكةرر التمةةرٌن )ٌمكةن أن ٌكةةون 

 إحماءا حجل + وةب(

 عةة مةن الحبةالا كةل حبلةٌن الولوف لاطرات أمام كل لاطرة ٌوضةع مجمو

لةةرٌبٌن مةةن بعةةض وعلةةى مسةةافاتا ٌةةةب الطفةةل الول بالمةةدمٌن الحبلةةٌن 
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الولٌنا ةم ٌلٌهم بالآخرٌنا وهكذا حتى النهاٌةا وٌرجع بةالجري المتعةر  

 بٌن الحبالا والرجوو لآخر الماطرة .

  كةةل طفلةةٌن أحةةدهما فةةً وضةةع الجةةةو الفمةةًا أو ختةةام علةةى بعةةد مناسةةبا

الوالف وٌؤدي حركة المفز فتحاً مةن علةى ظهةر الزمٌةلا ةةم  ٌجري الطفل

 التبدٌل بٌن الزمٌلٌن .

  الولوف لاطرات أمام كل لاطرة طفلٌن ٌمسكان حبل على ارتفاو الكتفةٌنا

ةةةم طفلةةٌن فةةً وضةةع الركبةةة ةنةةً ٌمسةةكان بحبةةل آخةةر ةةةم دائةةرة مرسةةومة 

وٌزحةف بالحبل أو الجٌر على الرضا ٌجري الطفل الول مةن المةاطرةا 

أسفل الحبةل العةالًا ةةم ٌةةب مةن فةوق الحبةل المةنخفضا ةةم ٌجةري حةول 

الةةدائرة المرسةةومةا ةةةم ٌعكةةو الجةةري الجهةةة الخةةرىا وٌرجةةع مةةن نفةةو 

الاتجاا ٌةب فوق الحبةل المةنخفضا وٌزحةف تحةت الحبةل العةالًا وٌصةل 

 حتى آخر الماطرةا وٌكرر )إحماءا جريا زحفا وةب( .

 رات أمام كل لةاطرة حبةل موضةوو طةولااً كةل الولوفا ٌمف الطفال لاط

طفل معةه دف صة ٌرا المشةً علةى الحبةلا مةع الخةبط علةى الةدف عالٌةااً 

 والرجوو لآخر الماطرة )توازن( .

  دوائةةر مرسةةومة علةةى الرض بالحبةةال أو الجٌةةرا ٌضةةع كةةل طفةةل طةةوق

صةة ٌر فةةوق رسةة ً المةةدمٌن مضةةمومتٌنا المشةةً علةةى أربةةع علةةى محةةٌط 

 لوصول إلى نمطة البداٌة المشً للجهة الخرى )توازن(.الدائرةا وعند ا
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 ممٌاس تموٌم النمو البدنً والحركً للطفل : 

 نموذ  ممٌاو لتموٌم النمو البدنً والحركً للطفل فً مجال كل من :

 . نمو المهارات المتصلة بالعضلات الكبٌرة 

 . نمو المهارات المتصلة بالعضلات الدلٌمة 

 التموٌم الثالث بعدي التموٌم الثانً مصاحب لً لبلًالتموٌم الأو المهارة

مجال نمو المهارات المتصلة 

 بالعضلات الكبٌرة :
ً  أحٌاناً  نادراً  ً  أحٌاناً  نادراً  دائما ً  أحٌاناً  نادراً  دائما  دائما

ٔ 

ٌمشً إلى المام وكعب المدم 

المامٌة ٌلامو أصابع المدم 

 الخلفٌة .

         

ٕ 

أصابع ٌمشً إلى الخلف و

المدم الخلفٌة تلامو كعب 

 المدم المامٌة .

         

          ٌمشً على خط دائري . ٖ

ٗ 
ٌمفز للأمام عشر مرات دون 

 ولوو .
         

٘ 

ٌحافظ على توازنه وهو ٌمف 

على لدم واحدة لمدة خمو 

 ةوانً .

         

          ٌحمل على لدمٌه . ٙ

7 
ٌحمل على لدم واحدة أربع 

 خطوات .
         

8 
ٌرمً الكرة فوق الرأو 

 مسافة ةلاةة أمتار.
         

9 
ٌتلمف الكرة بذراعٌه عند 

 الكوو .
         

          ٌنطط الكرة وٌتلمفها . ٓٔ
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 التموٌم الثالث بعدي التموٌم الثانً مصاحب لً لبلًالتموٌم الأو المهارة

مجال نمو المهارات المتصلة 

 بالعضلات الكبٌرة :
ً  أحٌاناً  نادراً  ً  أحٌاناً  نادراً  دائما ً  أحٌاناً  نادراً  دائما  دائما

ٔٔ 
ٌصعد وٌهبط السلالم مع تبادل 

 المدمٌن .
         

          ٌحمل كوباً مملوءاً بالماء . ٕٔ

ٖٔ 
)جهاز التسلك( ٌتسلك السلم 

 بفناء الروضة.
         

ٔٗ 

ٌمود دراجة ذات ةلات 

عجلات حول أماكن صعبة 

 وزواٌا حادة .

         

          ٌتعلك بمضٌب مستعرض . ٘ٔ

          ٌنط الحبل . ٙٔ

          سم . ٌٓٙةبت لمسافة  7ٔ

ٔ8 
ٌهبط على جهاز تزحلك 

 بارتفاو مناسب .
         

ٔ9 
ٌاء ص ٌرة فً ٌضع أش

 زجاجة .
         

ٕٓ 
ٌطوي وٌةنً الورق أفمٌاً 

 ورأسٌاً وبمٌل .
         

ٕٔ 
ٌحاكً بناء بوابة بالمكعبات 

 الص ٌرة .
         

          ٌمص ورلاً . ٕٕ

          )+( . ٌملد كتابة إشارة ٖٕ

          ٌملد كتابة إشارة المربع . ٕٗ

          .ٌضع زراراً فً عودا  ٕ٘

          ٌمفل وٌفتح سوستة . ٕٙ
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 التموٌم الثالث بعدي التموٌم الثانً مصاحب لً لبلًالتموٌم الأو المهارة

مجال نمو المهارات المتصلة 

 بالعضلات الكبٌرة :
ً  أحٌاناً  نادراً  ً  أحٌاناً  نادراً  دائما ً  أحٌاناً  نادراً  دائما  دائما

          ٌلضم خرزاً فً خٌط . 7ٕ

          ٌعمل أشكالاً بالصلصال . 8ٕ

ٕ9 
ٌضع بلوكات فوق بعضها 

 البعض .
         

          ٌمص وٌلصك بطرٌمة محددة . ٖٓ

          ٌضم الورق بمشبن الوراق . ٖٔ

ٖٕ 
 ٌتحكم فً مسن الللام

 الخشبٌة وفرشاة اللوان .
         

ٖٖ 
ٌستطٌع أن ٌصب من إبرٌك 

 فً أكواب .
         

ٖٗ 
ٌستطٌع أن ٌمسن بملعمة أو 

 شوكة وٌأكل بها .
         

ٖ٘ 
ٌمشً أو ٌمفز بخطى إٌماعٌة 

 مع الموسٌمى.
         

ٖٙ 
ٌمف على أطراف أطابع لدمٌه 

 وٌدٌه على فخذٌه .
         

ٖ7 
خفة على أطراف ٌجري ب

 أصابعه .
         

          ٌحجل لمسافة مترٌن . 9ٖ

ٗٓ 
ٌةبت على المدم الٌمٌن والمدم 

 الٌسار بالتبادل .
         

          ٌنط الحبل بمهارة . ٔٗ

ٕٗ 
ٌلمو أصابع لدمٌه بٌدٌه 

 الاةنٌن .
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 التموٌم الثالث بعدي التموٌم الثانً مصاحب لً لبلًالتموٌم الأو المهارة

مجال نمو المهارات المتصلة 

 بالعضلات الكبٌرة :
ً  أحٌاناً  نادراً  ً  أحٌاناً  نادراً  دائما ً  أحٌاناً  نادراً  دائما  دائما

ٖٗ 
ٌمف على لدم واحدة مع ةنً 

 الذراعٌن على الصدر .
         

ٗٗ 
ٌتمدم باتجاا الكرة وٌركلها 

 بمدمه .
         

          ٌمفز إلى الخلف . ٘ٗ

          ٌمفز وٌدور . ٙٗ

ٗ7 
ٌنطط الكرة بٌد واحدة وٌتلمفها 

 بٌدٌن .
         

ٗ8 
ٌمفز فوق عارضة ارتفاعها 

 عشرٌن سنتمتر عن الرض .
         

ٗ9 
ٌرفع جسمه إلى أعلى وٌضع 

 على المضٌب .ذلنه أ
         

٘ٓ 

ٌستمتع بأنشطة العضلات 

الكبٌرة مةل الجري والشملبة 

 باستخدام كل جسمه .

         

٘ٔ 
ٌركب اللعاب بالعجلات 

 بسرعة ومهارة .
         

ٕ٘ 

الحركٌة  ٌشارن فً اللعاب

الجماعٌة المسابمات والرلص 

 الإٌماعً بمهارة .

         

          .ٌمص أشكالاً بسٌطة  ٔ

ٕ 
ٌرسم شكل المةلت من نموذ  

 معروض علٌه .
         

          ٌتتبع شكل العٌن . ٖ
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 التموٌم الثالث بعدي التموٌم الثانً مصاحب لً لبلًالتموٌم الأو المهارة

مجال نمو المهارات المتصلة 

 بالعضلات الكبٌرة :
ً  أحٌاناً  نادراً  ً  أحٌاناً  نادراً  دائما ً  أحٌاناً  نادراً  دائما  دائما

          ٌلون داخل خطوط . ٗ

٘ 
ٌعمل أشكالاً ممٌزة بالمكعبات 

. 
         

          ٌشارن باللعب بالصابع . ٙ

7 
ٌحسن استخدام الممص فً 

 لطع مربع مةلاً.
         

8 
دم الشاكو  والمنشار ٌستخ

 فً أعمار نجارة بسٌطة .
         

9 
ٌلبو ملابسه بدون مساعدة 

 وبسهولة .
         

          ٌمسن الملم كالكبار . ٓٔ

          ٌةبت على استخدام ٌد معٌنة . ٔٔ

ٕٔ 
ٌلصك وٌستخدم الصم  

 بطرٌمة صحٌحة .
         

ٖٔ 
ٌكعبل منادٌل الورق إلى كرة 

 احدة .بٌد و
         

ٔٗ 
ٌلف الخٌط على عامود خشب 

. 
         

ٔ٘ 
ٌدخل أورالاً مطوٌة فً ظرف 

. 
         

          ٌربط عمدة . ٙٔ

          ٌبشر جزرة بالمبشرة . 7ٔ

ٔ8 
ٌفتح زجاجة المشروبات 

 ال ازٌة بالفتاحة .
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 التموٌم الثالث بعدي التموٌم الثانً مصاحب لً لبلًالتموٌم الأو المهارة

مجال نمو المهارات المتصلة 

 بالعضلات الكبٌرة :
ً  أحٌاناً  نادراً  ً  أحٌاناً  نادراً  دائما ً  أحٌاناً  نادراً  دائما  دائما

ٔ9 
ٌستخدم براٌة الملم الرصاص 

. 
         

          ب اسمه الول .ٌكت ٕٓ
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 فٌدٌوهات توضٌحٌة عن الفصل ٌمكنن الرجوع الٌها

 ) اضغط على الصورة لعرض الفيديو(

 

 

 



 

 

 

 

 الفصل الخامس
 الأنشطة الحركية ودورها في تنمية أجهزة جسم الطفل

 

 تأةٌر ممارسة النشطة الحركٌة على الجهاز الحركً . -

 ارسة النشطة الحركٌة على الجهاز العظمً.تأةٌر مم -

 تأةٌر ممارسة النشطة الحركٌة على الجهاز العضلً. -

 تأةٌر ممارسة النشطة الحركٌة على الجهاز الدوري . -

 تأةٌر ممارسة النشطة الحركٌة على الجهاز التنفسً . -

 تأةٌر ممارسة النشطة الحركٌة على الجهاز العصبً . -

 سة النشطة الحركٌة على الجهاز الهضمً .تأةٌر ممار -

 تنمٌة وتطوٌر اللٌالة البدنٌة للطفل . -
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 الفصل الخامس

 الأنشطة الحركٌة ودورها فً تنمٌة أجهزة جسم الطفل

ٌعد النشاط البدنً )أو الحركً( من العناصر المعززة لصحة الطفل ونموا فةً 

رصةة ةمٌنةة للطفةل ٌةتمكن مةن مرحلة الطفولة المبكرةا فالنشطة الحركٌةة تةوفر ف

خلالهةةا مةةن التعبٌةةر عةةن نفسةةها ومةةن استكشةةاف لدراتةةها بةةل وتحةةدٌها أحٌانةةااً إن 

النشةةطة الحركٌةةة تةةوفر أٌضةةا الاحتكةةان بةةالآخرٌن والتفاعةةل معهةةما كمةةا تمةةود 

التجارب والخبرات الحركٌة التً ٌمةر بهةا الطفةل فةً هةذا المرحلةة إلةى مسةاعدته 

 ستمتاو بالمشاركة والةمة بالنفو. على الشعور بالنجاح والا

إن مرحلة الطفولة المبكرةا التً تمتد بعد السنة الةانٌة إلةى السةنة الخامسةة مةن 

العمةةر تعةةد فتةةرة مهمةةة لتطةةوٌر المهةةارات الحركٌةةة لةةدى الطفةةل وتنمٌةةة السةة لون 

الحركةةً الإٌجةةابً لدٌةةها خةةلال هةةذا المرحلةةةا وٌةةرتبط التطةة ور الحركةةً للطةة فل 

وةٌمةةاً بكةةل مةةن تطةةورا المعرفةة ً والوجدانةة ً والاجتمةة اعً. أةنةة اء هةةذا ارتباطةةاً 

المرحلةةة الحاسةةمة مةةن حٌةةاة الطفةةل تبةةدأ المهةةارات الحركٌ ةة ة فةةً الصةة  را ٌمكةةن 

للطفل فٌما بعد أن ٌتطور لدٌةه التوافةك الحركةً مةع الممارسةة المنتظمةة للأنشةطة 

 الدٌنٌة. 

تلان التوافةك الحركةً ٌتطلةب أن إن اكتساب المهةارات الحركٌةة الساسةٌة وامة

ٌمةةر الطفةةل بخبةةرات وتجةةارب حركٌةةة متعةةددةا ضةةمن بةةرامج موجهةةةا غٌةةر أننةةا 

نلاحظ فً بعض مجتمعاتنا العربٌةةا إن المهةارات الحركٌةة الساسةٌة لةدى العدٌةد 

من الطفال لا تتطور بالشكل المناسبا مما ٌعنً أنهم لن ٌمتلكةوا بةالطبع التوافةك 

 لممارسة أنشطة بدنٌة متمدمة فً المستمبل. الحركً المطلوب 

وعلى الرغم من أن الطفال فً مرحلة الطفولة المبكرة عادة مةا ٌ لة ب علةٌهم 

حب النشاط البدنً والحركة إلا أن بعضاً منهم لد لا ٌحصل على مة ا ٌحتاجةه مةن 

أنشطة حركٌة ضرورٌة لصحته ونمةواا وذلةن بسةبب عةدم وجة ود المكةان المتةاح 
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حركًا أو بسبب الخوف والحماٌة الزائدة من لبل الهل لطفالهما أو لعدم للعب ال

 إدران الهل لهمٌة النشاط الحركً للطفلا بدنٌاً ونفس ٌاً واجتماعٌاً. 

لهةةذاا لا غرابةةة أن نجةةد فةةً ولتنةةا الحاضةةر أن نسةةبة ملحوظةةة مةةن الطةة فال 

لتلفزٌةةونا أو ٌمضةون جةل ولةتهم الٌةةومً فةً أنشةطة غٌةر حركٌةةةا مةةل مشةاهدة ا

اللعب بألعاب الفٌدٌو والكمبٌوتر وعلى الرغم من أن هذا اللعاب غٌر الحركٌة لد 

تنمً لدٌهم الاكتشاف والخٌالا إلا أنها بالتأكٌد لا تطور المهةارات الحركٌةة لةدٌهم 

 ولا تنمً لٌالتهم البدنٌة.

علةةى  وٌعةةد النشةةاط البةةدنً مهمةةاً وضةةرورٌاً للأطفةةالا لنةةه ذو تةةأةٌر اٌجةةابً

صةةحتهم العضةةوٌةا والنفسةةٌةا وعلةةى نمةةوهم البةةدنً وتطةةورهم الحركةةًا والعملةةً 

 وٌمكن تلخٌص أهم فوائد النشاط البدنً للأطفال كما ٌلً:أٌضااً 

  ضبط الوزن لدٌهم وخفض نسبة الشحوم فةً الجسةما حٌةت تشةٌر البحةوت

 إلى أن الطفال الكةر نشاطاً هم اللل عرضة للإصابة بالسمنة. 

  النشطة البدنٌة التً ٌتم فٌها حمل الجسما كالمشً والجةري والهرولةة تعد

والمفةةز مةةن أهةةم النشةةطة المفٌةةدة لصةةحة العظةةاما والمعلةةوم أن بنةةاء كةافةةة 

العظام ٌتم خلال العمدٌن الولٌن من عمر الإنسانا ممةا ٌعنةً أهمٌةة فتةرة 

ز كةافتهةاا الطفولة بمراحلها المختلفةة فةً تزوٌةد العظةام بالكالسةٌوم وتعزٌة

 المر الذي ٌملل من احتمالات الإصابة بهشاشة العظام فً الكبر.

  علةةى الةةرغم مةةن أن أمةةراض شةةراٌٌن الملةةب لا تحةةدت غالبةةاً لبةةل منتصةةف

العمرا إلا أن ممارسة النشطة البدنٌة فً الصة ر مفٌةد جةداً لصةحة الملةب 

بانتظةةام والوعٌةةة الدموٌةةةا كمةةا أن ممارسةةة النشةةاط البةةدنً لةةدى الطفةةال 

ٌمود أصلاً إلى خفض مخاطر الإصابة بأمراض الملةب وٌسةهم فةً الولاٌةة 

 من بعض المراض المزمنة ا كارتفاو ض ط الدم وداء السكري .

  مةةن المؤكةةد أٌضةةاً أن ممارسةةة النشةةطة البدنٌةةة لةةدى الطفةةال تسةةاعد علةةى

 تنمٌة لوة العضلات والوتار العضلٌة وتعزز من مرونة المفاصل.
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  إن ممارسة النشطة الحركٌة والانخراط فً اللعاب الحركٌة مفٌةد لا شن

أٌضاً للصحة النفسٌة للطفلا كما أن ممارسة النشطة البدنٌة مةع الآخةرٌن 

 ٌعد عنصراً مهماً للنماء الاجتماعً للطفل.

  من خلال النشطة الحركٌة ٌتمكن الطفال من التعرف على كٌفٌة استخدام

السلون الحركً واللعب ٌةتم حةت الطفةال علةى  أجزاء الجسما ومن خلال

التفكٌر وتجهٌةز عمةولهم لةلإدران والةتعلما إن بحةوت الةدماب تؤكةد لنةا فةً 

الوالع أن ملكة التفكٌر لدى الطفال تستحت عنةدما ٌنخرطةوا فةً النشةطة 

البدنٌةا مما ٌجعل بعض العلماء ٌعتمدون جازمٌن أن الجسم هو الذي ٌعلةم 

 و.الدماب ولٌو العك

إن تعلةةم المهةةارات الحركٌةةة الساسةةٌة فةةً مرحلةةة الصةة ر ٌسةةاعد الطفةةل علةةى 

سةةرعة تطةةور توافمةةه الحركةةًا المةةر الةةذي ٌعةةزز انخراطةةه فةةً أنشةةطة حركٌةةة 

 متمدمة فٌما بعدا وٌساعدا على إتباو نمط حٌاتً نشط فً مرحلة الرشد.

البدنٌةة بانتظةاما ونظراً للفوائد العدٌدة التً ٌجنٌها الطفل من ممارسة النشةطة 

نجةد أن العدٌةةد مةةن الجمعٌةةات الطبٌةةة والهٌئةات الصةةحٌةا مةةةل جمعٌةةة طةةب الملةةب 

المٌركٌةةةةة والمركةةةةز الةةةةوطنً المٌركةةةةً لمرالبةةةةة المةةةةراض والولاٌةةةةة منهةةةةاا 

والكادٌمٌة المٌركٌة لطب الطفالا والكلٌةة المٌركٌةة للطةب الرٌاضة ً توصةً 

الروضة إلى نهاٌة المرحلةة الةانوٌةة دروسةاً بوجوب منح الطفال بدءاً من مرحلة 

ٌومٌةةة فةةً التربٌةةة البدنٌةةة ذات كفةةاءة وجةةودة عالٌةةةا تعنةةً بزٌةةادة وعةةٌهم بأهمٌةةة 

  النشاط البدنً وترفع مستوى نشاطهم البدنًا وتحسٌن لٌالتهم البدنٌة.

الرٌاضة هً بدٌل الحركة ة الطبٌعٌةة للإنسةان علةى سةطح الرضا والرٌاضةة 

لاٌة من الإصابة بكةٌر مةن المةراض التةً تهةدد الحٌةاة  مةةل أمةراض تفٌد فً الو

 الملب والشراٌٌنا والسكريا والسرطان. . وتساعد على نضارة البشرة . 

الرٌاضةةةة تسةةةاعد الملةةةب علةةةى المٌةةةام بعملةةةه بارتٌةةةاح ولةةةدرة أعلةةةىا وكلمةةةا 

ٌاضةة كالعمرامارٌن الرٌاضٌة أكةر لوةا وأكةر تنوعةا كانةت النتٌجةة أفضةلا فالر
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الةةةذي ٌسةةةبب ان ةةةلاق  LDL Cholesterolتملةةةل مةةةن الكولسةةةترول الةةةرديء 

الشراٌٌنا و تملل من ارتفاو ض ط الةدما فتملةل مةن الجهةد الةذي ٌمةع علةى الملةبا 

وتحسن من استمبال النسولٌن فً الخلاٌاا وتحسن من عمل عضلة الملبا وتةدفك 

 الدم للخلاٌا.

ٌومٌةا أو مةدة سةاعة كةل ٌةوم بعةد ٌةوم  دلٌمة ٖٓتساعد التمارٌن الرٌاضٌة مدة 

بشةةكل منةةتظم فةةً الةةتحكم فةةً الةةوزنا وتجنةةب السةةمنةا كمةةا تعمةةل الرٌاضةةة علةةى 

الحفةةاظ علةةى الةةوزن بشةةكل دائةةم علةةى عكةةو بةةرامج الحمٌةةة التةةً ٌنتهةةً مفعولهةةا 

بانتهةةاء مةةدتهاا بةةل لةةد ٌزٌةةد الةةوزن بعةةدها أكةةةر مةةن لبةةلا كمةةا أن الرٌاضةةة تمةةوي 

تهاا فتمنع الهشاشةا وتزٌد متعة الحٌاة بزٌادة المدرة على حرٌة العظاما وتزٌد كةاف

 الحركة بدون ألم .

أما تأةٌر الرٌاضة فً تخفٌض ارتفاو ضة ط الةدم فهةو مفٌةد ب ةض النظةر عةن 

العمرا أو الوزنا أو الجنوا وأفضل الرٌاضة فةً هةذا الحالةة مةا صةاحبها زٌةادة 

مة فةً المةرة الواحةدة عةدة مةرات دلٌ ٖٓ -ٕٓفً عدد دلات الملب والتً تست رق 

أسةةبوعٌا. كمةةا تخفةةف مةةن الضةة ط النفسةةًا والشةةعور بالاكتئةةابا وتزٌةةد مةةن ةمةةة 

الإنسان بنفسها وذلةن بارتفةاو الحةرارة داخةل الجسةم خةلال التمةرٌنا المةر الةذي 

ٌؤدي إلى تملٌل توتر العضلات أو الت ٌٌرات فً الوصةلات العصةبٌة فةً الةدمابا 

سةةن المةةزا  لمةةا تؤدٌةةه مةةن زٌةةادة إفةةراز الهرمةةون العصةةبٌة كمةةا أن الرٌاضةةة تح

المخففةةة للألةةم والتةةوترا والمحسةةنة للمةةزا  مةةةل نورادرٌنةةالٌن والةة  دوبةةامٌن والةة  

 سٌروتوتٌن.

دلٌمةة  ٖٓكما تةدعم الرٌاضةة جهةاز المناعةة فةً الجسةما فالمشةً السةرٌع مةدة 

جام عة كارولٌنةا فةً  ٌعطً فائدة مناعٌة جٌدة للجسما فمد بٌنت دراسة أجرٌت فً

أمرٌكةةا أن الرٌاضةةة تزٌةةد المماومةةةا وتملةةل عةةدد نوبةةات البةةرد التةةً ٌصةةاب بهةةا 

% ممارنة ب ٌرهما وحتةى لةو أصة ٌب الرٌاضةً بةالبرد ٖٕالرٌاضٌون بما ٌعادل 
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فةةإن العةةراض سةةرٌعا مةةا تختفةةً ممارنةةة ب ٌةةر الرٌاضةة ٌٌن أو اللةةذٌن ٌمومةةون 

 بتمارٌن ألل . 

رٌاضةةٌة مةةن الاضةةطرابات الاٌضةةٌة التةةً تسةةبب المةةراض وتملةةل التمةةارٌن ال

العدٌدة ومنها داء السكريا فتملل من الحاجة إلى النسولٌنا فتملل مةن مضةاعفات 

الإصةةابة بةةداء السةةكري مةةةل ارتفةةاو الكولسةةترولا وضةة ط الةةدما وأمةةراض الملةةب 

 والةةدمابا وتحةةافظ التمةةارٌن الرٌاضةةٌة علةةى الةةوزن أو تمللةةه ممةةا ٌملةةل احتمةةةال

 الإصابة بداء السكري.

كمةةا تحسةةن التمةةارٌن الرٌاضةةٌة الةةدورة الدموٌةةةا ونسةةبة الوكسةةجٌن فةةً الةةدما 

المر الذي ٌزٌد من حصول الخلاٌةا علةى الوكسةجٌن الةلازم للحٌةاةا وخصوصةا 

الخلاٌةةا العصةةبٌة فةةً الةةدماب لتملةةل مةةن أمةةراض الشةةٌخوخة الذهنٌةةة مةةةل الخةةرف 

تلةةة العضةةلٌةا وتملٌةةل الكتلةة الدهنٌةةة المةةر الةةذي والنسةٌان . وتةةؤدي إلةةى زٌةادة الك

ٌعطً فرصة اكبر للحٌاة أمام كبار السةنا ولةد تبةٌن أن الخطةر لا ٌكمةن فةً تمةدم 

 السن بل فً للة الحركة .

أما تأةٌر التمارٌن الرٌاضٌة فً منع الإصابة الطفل: فهةو واضةح إن علمنةا أن 

ات علالة بزٌةادة الةوزن وللةة % من الوفٌات الناجمة عن السرطان لد تكون ذٖ٘

الحركةةةا ولةةد أشةةار معهةةدج سةةٌاتلج للسةةرطان إلةةى أن التمةةارٌن الرٌاضةةٌة تسُةةرّو 

مرور الطعام فةً الجهةاز الهضةمًا وبالتةالً تملةل مةن الةزمن الةذي ٌتعةرض فٌةه 

جدار المولةون إلةى السةموم الموجةودة فٌةها كمةا أن السةمنة تتطلةب كمٌةة أكبةر مةن 

النسةةولٌن لةةه تةةأةٌر مشةةجع علةةى نمةةو الوراما كمةةا أن  النسةةولٌنا لكةةن هرمةةون

التمارٌن الرٌاضٌة تملل مستوى الإستروجٌن عند النساء  وبالتالً تملل من احتمال 

الإصةةابة بسةةرطان الةةةديا وٌمكةةن إٌجةةاز تةةأةٌر ممارسةةة النشةةطة الحركٌةةة علةةى 

 أجهزة الجسم كما ٌلً :

 الطفل : تأثٌر ممارسة الأنشطة الحركٌة علً أجهزة جسم

 تأثٌر ممارسة الأنشطة الحركٌة على الجهاز الحركً للطفل :  -
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تنحصر صحة وسعادة فترة الطفولة فً الطفولة نفسهاا وممدار ما ٌؤدٌه الطفل 

فً التمةارٌن الرٌاضةٌة بشةكل عةام ا فالحركةة هةً الحٌةاةا وهةً سةعادة الإنسةانا 

نةرى أنهةا جةوهر الحٌةاة ا ومصدر حٌاتها ولو نظرنا إلى المفهةوم البعةد للحركةة 

وبدونها لا ٌمكن للحٌاة أن تسٌر وتتطورا فالحركة فً البهجة والتفاعةل الحةً مةع 

النشةةطة الحٌوٌةةة والفعةةال الوظٌفٌةةة الموجةةودة فةةً الطبٌعةةةا وفةةً داخةةل أجهةةزة 

الطفةةلا ومةةن خةةلال الحركةةة نسةةتطٌع أن نطةةور وننمةةً لةةدراتنا وطالاتنةةاا فٌنمةةو 

ا وٌنمةةو الجهةةاز الحركةةًا وٌترعةةرو وٌتفاعةةل مةةع البٌئةةة الةةذكاءا وتتعةةز الإرادة

 المحٌطة به .

إن مزاولة الطفل للتمارٌن الرٌاضة بشكل مدروو أو عشوائً تساعد فً بنةاء 

وتطةوٌر جهةازا الحركةً فسةٌولوجٌااً وكةةذلن تعكةو أةنةاء مزاولتةه للحركةةة ردود 

الظواهر المحٌطة فعل انعكاسٌة ونفسٌة لنشاطه الحركً فٌنمو وٌزداد إحساسه فً 

 به .

لمد أوضح العالم الفسٌولوجً جسٌجنوفج أن أي نشاط ٌمةوم بةه الإنسةان سةواء 

أكان حركٌااً أو نفسٌااً أو انفعالٌاً ٌنعكو فً محصةلته الخٌةرة علةى شةكل حركةة 

عضةةلٌةا وهةةذا مةةا نلاحظةةه علةةى عضةةلات وجةةه الإنسةةان خةةلال التفكٌةةرا الحةةزنا 

الظةةواهر الخارجٌةةة للةةدمابا والتفكٌةةر الةةداخلً الفةةرحا وبعبةةارة أخةةرى أن جمٌةةع 

ٌظهر بشكل نهائً بحركة تظهر على عضلات الجسما ٌضحن الطفل أم لا عندما 

ٌرى اللعب ولول مرةا وكذلن وضع نٌوتن الظواهر التً رآها على شكل لوانٌن 

وكتبها على الورلةا كذلن نرى الإنسان الةذي ٌةرى كابوسةاً نةراا مت ٌةرااً والت ٌةر 

ون واضحاً على الوجها وكذلن أةناء الفةرح والحةزن والبكةاءا كةل هةذا الشةٌاء ٌك

تظهر بالنتٌجة النهائٌة على شكل حركة معبرة عن الظاهرة والفعل الذي فً داخله 

. 

وفةةً عصةةرنا الحاضةةر تؤكةةد الظةةواهر أن العمةةل الةةذهنً لةةه علالةةة كبٌةةرة مةةع 

وزٌادة شدة تهةٌج العضةلات  العمل البدنً للجسم من خلال صعوبة العمل الذهنًا
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وتطوٌر الذكاء لذا ٌجب أن نهٌئ الطفل من ولت مبكر لهذا الصةعوبة عةن طرٌةك 

بناء حركته من خلال مزاولته للتمةارٌن الرٌاضةٌة التةً تعمةل علةى تموٌةة الجهةاز 

العصةةبًا وتنمٌةةة العصةةابا وزٌةةادة لابلٌةةة الطفةةل وسةةرعة رد فعلةةه  –العضةةلً 

ةرات الخارجٌةا وتفاعل أجهزة الجسم بشكل إٌجةابً مةع والاستجابة السرٌعة للمؤ

 المحٌطا وأخٌراً تساعد فً برمجة وعمل الجهاز العصبً بشكل سلٌم .

للأسف نلاحظ ظهور بعض الحالات التةً تظهةر ضةعفاً فةً صةحة الطفةل مةن 

جةةراء مزاولتةةه التمةةارٌن الرٌاضةةٌة بانتظةةاما ولكةةن هةةذا الحالةةة للٌلةةة جةةدااً وإذا 

عنةةً أن الطفةةل صةةحته غٌةةر جٌةةدةا فالتحمةةل وظةةاهرة التعةةب التةةً ظهةةرت فهةةذا ٌ

تصاحب الطفال من جراء مزاولة التمارٌن الرٌاضةٌة هةً ظةاهرة صةحٌةا ومةن 

خلالهةةا ترفةةع لةةدرة وإمكانٌةةة جهةةازا الحركةةًا فةةالنوم الهةةادا والعةةٌ  السةةعٌدا 

بٌةة والابتعاد عن الرٌاضة ستضعف الطفل وتملل من كفاءة جهةازا الحركةًا فالتر

الصةةحٌة تكمةةن مةةن كفةةاءة جهةةازا الحركةةًا فالتربٌةةة الصةةحٌة تكمةةن فةةً تشةةجٌع 

الطفال علةى الحركةة لكةً ٌنشةئوا أصةحاء لٌزاولةوا جمٌةع الهواٌةات كالموسةٌمىا 

 الرسما النحت واسعً الإطلاو ٌمتازون بولائهم وحبهم لوطنهم وةورتهم.

بٌة والنفسٌة تفمد أهمٌتها أن التربٌة البدنٌة للأطفال ذات الجوانب المتعددة العص

إذا لةةم تنطلةةك مةةن الاهتمةةام بصةةحة الطفةةل ومةةدى العلالةةة بةةالمور الوراةٌةةةا ومةةا 

تتطلبةةةه أجهزتةةةه الداخلٌةةةة مةةةن حركةةةة وبنةةةاءا فلكةةةً ٌنمةةةو الطفةةةل صةةةحٌاً ولوٌةةةاً 

وهرموناته تعمل بشكل منتظم ٌجب تنظٌم حٌاته ومعرفة النماط الحساسة والمهمةة 

ل ٌمتةةاز عةةن البةةال  لةةٌو فمةةط بةةالوزن والطةةول والمةةدرة لنشةةاطه الحركةةً. فالطفةة

والتحملا ولكن أٌضاً فً بناء ونمةو أجهةزة جسةمه علةى انفةراد وأنظمتةه الجسةمٌة 

والجسةةم ككةةلا فبالتةةدرٌج فةةإن طةةول الجسةةم والةةوزن للطفةةل ٌةةزدادا وٌت ٌةةر نسةةبٌااً 

وتنمو جمٌةع أعضةاءاا وتظهةر عملٌةات لةتعظم فٌتحسةن بأعضةاء جسةمها وتةؤدي 

حركات الكةر تعمٌداً )كلعب الطفالا أو الكتابا تنظٌف لعبةه وأدواتةه(ا وٌنمةو ال
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الطفل بمساعدة جهازا الحركً المكون من العظام والعضلاتا وبمساعدة الجهةاز 

 العصبً الموجه لحركات الإنسان .

سنوات( عندما ٌذهب الطفل إلى المدرسةا وأجهزته تتكامل بعض  7فً عمر )

خلال هذا الجةدول وٌتضةح أن المتوسةط الحسةابً للنمةو البةدنً  الشًءا وتنمو من

سنوات(ا فإن طول جسم الطفل ٌعتبر من العلامات المهمة  7-ٖللأطفال من عمر)

لنموا البدنً ممارنة مع بمٌة العلامات الخرى وهو ةابةتا وٌعكةو النمةو الطةولً 

فةاو بمسةتوى للطفل ما ٌحدت فً داخله من عملٌات معمةدةا كةذلن مةن خةلال الارت

الصحة وولاٌة الطفلا ٌصعب علٌنةا التمٌٌةز بةٌن الطفةل المةوي والضةعٌفا ولكةن 

الطفل الموي ٌستطٌع أن ٌنفذ التمارٌن والحركات البدنٌة المختلفة بفاعلٌة أكةر من 

%( مةن الةوزن العةام ٘ٔالطفل الذي ٌزداد عندا معدل كمٌة الشحم إلى أكةر مةن )

هٌجا سرٌع ال ضب وجهازا الحركةً ٌكُةون بعةض للجسم فنراا ٌتعب بسرعةا وٌت

الانحرافات التً تشكل علامات واضحة للضعفا وكذلن تعتبةر الزٌةادة فةً كمٌةة 

الشحوما والوزن الملٌل للطفل من العوامل المهمة لمعرفةة النمةو البةدنً والحركةً 

 للطفل .

إن المشةةً الصةةحٌح مةةع تةةوفر الظةةروف الجٌةةدة لنمةةو العظةةام لا ٌعتبةةر حالةةة 

رضةٌة للطفةةلا ومزاولةةة التمةةارٌن والحركةةات الطبٌعٌةةة كالمشةةً والةةركض حتةةى م

للأطفال الضعفاء على شرط أن تؤدى هذا التمارٌن بشكل صحٌح وبانتظاما ومةن 

التمرٌن السهل إلى الصعب ستؤدي إلةى نمةو جهةازهم الحركةً بالشةكل الطبٌعةًا 

تهم الرٌاضةة مةن ونرى فً بعض الحٌان للةك الوالةدٌن علةى أطفةالهم عنةد مةزاول

ولت مبكرا وهةذا غٌةر الصةحٌحا فمةط ٌجةب الاهتمةام ومرالبةة كمٌةة ملائمةة لكةل 

مرحلة زمنٌة ا فالطفل الذي لا ٌزاول الرٌاضة سٌنشأ طفلاً ضعٌفاً غٌر لادر على 

أداء الحركةةات بفاعلٌةةة جٌةةدةا وتولٌةةت حسةةنا وبالتةةالً سةةٌكون غٌةةر لةةادر علةةى 

لسرعة والرشالة )الركضا المفز بأنواعه( التً التكٌف لظروف الحٌاة ا فتمارٌن ا
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ٌؤدٌها الطفل بانتظام ستؤةر إٌجابٌاً فً زٌةادة نمةو المسةم السةفلًا وبالتةالً الجسةم 

 ككل .

 العمر
 البنٌن البنات

 محٌط الصدر )سم( الوزن الكلً )كجم( الطول الكلً )سم( محٌط الصدر )سم( الوزن الكلً )كجم( الطول الكلً )سم(

ٖ 9ٔ.ٙ ٔٗ.ٔ ٕ٘.ٔ 9ٕ.ٙ ٔٗ.ٙ ٕ٘.ٙ 

ٗ 98.ٗ ٔ٘.8 ٖ٘.٘ 99.ٖ ٔٙ.ٔ ٖ٘.9 

٘ ٔٓ٘.ٗ ٔ7.7 ٘٘.ٕ ٔٓٙ.٘ ٔ8.ٔ ٘٘.٘ 

ٙ ٕٔٔ.٘ ٔ9.9 ٘7.ٖ ٕٔٔ.8 ٕٓ.ٕ ٘7.ٙ 

7 ٔٔ9.ٓ ٕٕ.ٙ ٘9.ٔ ٔٔ9.٘ ٕٖ.ٓ ٘9.٘ 

هذا ولو نظرنا إلةى أبطةال الولمبٌةات نةرى أن السةبب الساسةً فةً وصةولهم 

الرٌاضة والتمارٌن من الطفولة فتنمو الخبرات الحركٌةة  إلى البطولة هو مزاولتهم

بشكل صحٌحا وٌخلموا ألوٌاء لادرٌن على تحمٌك الرلةام المٌاسةٌةا فالحٌةاة بةدون 

الحركةةةا وبةةدون الرٌاضةةة تعتبةةر غٌةةر طبٌعٌةةةا وٌجةةب أن لا نحةةرم الطفةةال مةةن 

ب علةةى مزاولةةة التمةةارٌن الرٌاضةةٌة التةةً تسةةاعد الإنسةةان طةةوال حٌاتةةه فةةً الت لةة

 المصاعب التً تواجه فً الحٌاة .

إن مزاولةةة التمةةارٌن الرٌاضةةٌة بانتظةةام سةةتموي الجهةةاز الهٌكةةل العظمةةً فتنمةةو 

العظةةام والعضةةلات فةةً الطةةول والعةةرض بشةةكل جٌةةدا وٌةةزداد حجمهةةا والعمةةود 

الفمةةري ٌنمةةو فةةً المسةةتوى العمةةوديا وكةةذلن المفةةص الصةةدريا وتنمةةو عضةةلات 

لفة الطفل معتدلة وصحٌحةا تةؤةر إٌجابٌةاً علةى نشةاط الظهر والبطن فتجعل من و

الطفةةلا وعلةةى جمٌةةع أجهزتةةه الداخلٌةةةا وخاصةةة علةةى العمةةل الةةوظٌفً للجهةةاز 

الدوري والتنفسًا والحركات الصحٌحة تساعد الجهاز الهضمً على تمةٌل عمةل 

إفةةراز ال ةةدد والهرمةةون داخةةل جسةةم الطفةةلا وكةةذلن تنمةةً الجهةةاز العصةةبًا هةةذا 

داء التمةةارٌن الرٌاضةةٌة التوافةةك والدلةةة فةةً أداء الحركةةات بشةةكل سةةلٌما وٌتطلةةب أ

وبالتالً ستنمو المابلٌةة التوافمٌةة  وسةٌؤدي فةً المدرسةة الحركةات الكةةر تعمٌةدااً 
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وتسةةاعد الحركةةة والتمةةارٌن علةةى زرو الصةةفات الجٌةةدة فٌةةها فٌنمةةو الطفةةل لوٌةةااً 

 شجاعااً متنبهااً صبورااً وواةماً من نفسه .

 

 تأثٌر ممارسة الأنشطة الحركٌة على الجهاز العظمً :  -

إن ممارسةةة النشةةطة الحركٌةةة بصةةورة منتظمةةة وبطرٌمةةة سةةلٌمة ٌةةؤةر علةةى 

الجهاز العظمًا الذي ٌعكسه بالتالً على لوام الطفلا وٌكون نتٌجة ذلن لوام جٌد 

 على النحو التالً :

 تكون الرأو معتدلة بحٌت تكون الذلن للداخل . -

 كتفان على استمامة واحدة .ال -

 تتدلى الذراعان من الكتفٌن بحٌت تكون الكفان مواجهان للفخذٌن . -

 الصدر مفتوح متوترة. ٌتم بصورة طبٌعٌة دون صعوبة . -

( تمرٌباً .60زاوٌة الحوض مناسبة ) - ًْ 

 الجسم موزو على المدمٌن بالتساوي . -

 مشط المدم للأمام ا والصابع مضمومة . -

 عضلات غٌر متوترة .ال -

 

 تأثٌر ممارسة الأنشطة الحركٌة على الجهاز العضلً : 

 زٌادة حجم عضلات الجسم بزٌادة حجم اللٌاف المكونة للعضلات . .ٔ

 زٌادة الهٌموجلوبٌن بالعضلات . .ٕ

زٌادة كفاءة العضلة فً اختزان الجلٌكوجٌن الذي ٌعطٌها الطالة الإصابة.كمٌة  .ٖ

 ن عن طرٌك زٌادة الشعٌرات الدموٌة.الدم الواردة للعضلاتا وذل

 رفع كفاءة اللٌاف المكونة للعضلات على العمل . .ٗ

 زٌادة حجم ولوة أنسجة الربطة والوتار بما ٌعطٌها حماٌة ضد الإصابة . .٘
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 تأثٌر ممارسة الأنشطة الحركٌة على الجهاز الدوري : 

 اء والحمراء .زٌادة حجم الدم بالجسم ا وبالتالً ٌزٌد عدد كرات الدم البٌض .ٔ

 اتساو حجرات الملب مما ٌساعد على زٌادة حجم الدلة الواحدة. .ٕ

 زٌادة كمٌة الدم التً ٌدفعها فً الدلٌمة نتٌجة لزٌادة لدرة الملب على الدفع . .ٖ

انخفاض معدل دلةات الملةب أةنةاء الراحةة ممةا ٌسةاعد علةى إتمةام ت ذٌةة الملةب  .ٗ

ول فتةرة انبسةاط عضةلة بصورة أفضل عن طرٌك الشةرٌان التةاجً نتٌجةة لطة

الملةب . وللعلةم الفةرق بةةٌن دلةات الملةب بةٌن الفةةرد الرٌاضةً وغٌةر الرٌاضةةً 

 ألف دلة/ ٌوم( . ٖٓ-ٕٓتصل إلى )

 زٌادة عدد الشعٌرات الدموٌة بالجسم . .٘

 سرعة تكٌف الجهاز الدوري مع المجهود المطلوب منه . .ٙ

هةةا لبةةل بةةدء سةةرعة عةةودة الجهةةاز الةةدوري إلةةى حالتةةه الولةةى التةةً كةةان علٌ .7

 الممارسةا وهذا ٌساعد الطفل فً العودة إلى سٌرته الولى .

8.  

 تأثٌر ممارسة الأنشطة الحركٌة على الجهاز التنفسً : 

زٌةةادة السةةعة الحٌوٌةةة بزٌةةادة حجةةم الةةرئتٌنا حٌةةت تكةةون السةةعة الحٌوٌةةة لةةدى  .ٔ

 لترات( . ٗلترات( تمرٌبااً وعند غٌر الممارسٌن حوالً) 8الممارسٌن )

 لزٌادة كفاءة الرئتٌن تمل عدد مرات التنفو فً الدلٌمة. نظراً  .ٕ

تموٌةةةة عضةةةلات التةةةنفوا وهةةةً العضةةةلات بةةةٌن الضةةةلوو وعضةةةلة الحجةةةاب  .ٖ

 الحاجز.

 زٌادة الجلد التنفسً . .ٗ

 المدرة على التخلص من فضلات الجسم بسرعة . .٘

 زٌادة عدد الشعٌرات الدموٌة وذلن بزٌادة حجم الرئتان . .ٙ

 لدرتها تزداد المدرة على است لال الكسجٌن .بزٌادة كفاءة الرئتٌن و .7
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نظراً لدخول كمٌةة كبٌةرة مةن الهةواء فةً الةرئتٌن حاملةة معهةا الكسةجٌن تمةل  .8

كمٌة حةامض اللاكتٌةن الةذي ٌضة ط بةدورا علةى أعصةاب العضةلات فٌسةبب 

 عملٌة التعب العضلً والذي ٌكون سباً فً تملٌل كفاءة العمل العضلً .

 

 الحركٌة على الجهاز العصبً :  تأثٌر ممارسة الأنشطة

 أهم الآةار الناتجة من ممارسة النشطة الحركٌة على الجهاز العصبً هً :

 تحسن واكتساب التوافك بٌن العصاب والعضلات . .ٔ

 تحسن عملٌة التولع الحركً . .ٕ

 اكتساب وتحسٌن الإحساو الحركً الممتاز . .ٖ

 .اكتساب عملٌات التوازن بٌن الكف والإةارة العصبٌة  .ٗ

 

 تأثٌر ممارسة الأنشطة الحركٌة على الجهاز الهضمً : 

ٌملل من عملٌة ظهور المرح فةً الجهةاز الهضةمً نتٌجةة لانضةباط عملٌةة  .ٔ

 الإفرازات .

ٌرٌح حركةة المعةدة والمعةاء نتٌجةة لتةأخر معةدل الهضةم والةذي ٌنةتج مةن  .ٕ

انخفاض معدل سرٌان الدم الذي ٌكةون منشة لاً مةع العضةلات التةً تةؤدي 

 كات الرٌاضٌة المختلفة .الحر

تنشٌط وتحسٌن عمل الكبد والبنكرٌاوا وبالتالً ٌصعب إصابة الممارسٌن  .ٖ

 للأنشطة الرٌاضٌة بمرض السكر.

الممارسةةةةة الرٌاضةةةةٌة تعمةةةةل علةةةةى صةةةةٌانة وسةةةةلامة الجهةةةةاز الهضةةةةمً  .ٗ

 وانضباطها وهذا ٌؤدي إلى عدم السمنة .

ة النشطة الحركٌة على وبعد هذا الجولة حول الإنسان وعن مدى تأةٌر ممارس

جوانبه المختلفةا أصبح واضحاً تماماً أهمٌة التربٌة الحركٌة لطفالناا وأن أنشةطة 

التربٌةةة الحركٌةةة لةةم تعةةد أحةةد الكمالٌةةات فةةً حٌةةاة الإنسةةانا بةةل أصةةبحت ضةةرورة 
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حتمٌة إذا أردنا أن ٌحٌا أطفالنا حٌاة كرٌمة تصحب الصحة والسةعادةا لةذلن ٌجةب 

ٌننةا العمةل علةى تنمٌةة وتطةوٌر اللٌالةة البدنٌةة للأطفةال  وهةذا مةا أن نضع أمام أع

 سوف نعرضه فً السطور التالٌة .

 

 تنمٌة وتطوٌر اللٌالة البدنٌة للطفل : 

 عناصر اللٌالة البدنٌة : 

إذا تأملنا طبٌعة البشر أةناء ممارستهم لحٌاتهم نجد أن اللٌالة البدنٌة التً ٌحتا  

ن اللٌالةة البدنٌةة التةً ٌحتةا  إلٌهةا الموظةف الةذي ٌمضةً إلٌها المزارو تختلةف عة

معظةةم ولتةةه جالسةةاً علةةى المكتةةبا ونجةةد أٌضةةاً أن اللٌالةةة المطلوبةةة مةةن الطفةةل أو 

 التلمٌذ تختلف فً طبٌعتها ومكوناتها عن لٌالة اللاعب المحترف .

 ومن هذا ٌتضح أن اللٌالة البدنٌة التةً ٌرٌةد تحمٌمهةا الفةرد العةادي تختلةف عةن

اللٌالة البدنٌة التً ٌبت ً تحمٌمها الفرد الرٌاضً الذي ٌستعد للانخراط فً مسةابمة 

تنافسةةٌة  وتعةةرف اللٌالةةة البدنٌةةة بأنهةةا مسةةتوي الحالةةة البدنٌةةة التةةً ٌعتمةةد علٌهةةا 

الرٌاضً فً مكونات اللٌالةة البدنٌةة الخاصةة برٌاضةته والتةً ٌةتم لٌاسةها بةأجهزة 

 ممارنتها بالمستوي المةل .المٌاو والاختبارات العلمٌة و

 : نرى أن مكونات اللٌالة البدنٌة هً لذا

  الموة العضلٌةMuscular Strength  . 

  الجلد التنفسً الدوريCardio Respiratory Endurance . 

  المرونةFlexibility . 

  الرشالةAgility . 

  السرعةSpeed . 

 .التوافك 

 التوازن 
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 :Muscular Strengthالموة العضلٌة 

تعرف الموة العضلٌة بأنها الممدرة علً استخدام ومواجهة المماومات المختلفة  

 أو لدرة العضلة فً الت لب علً مماومة خارجٌة أو مواجهتا.

الةةخ. المةةوة العضةةلٌة مةةع نمةةو الطفةةلا وتزٌةةد فةةً مرحلتةةً الطفولةةة والمراهمةةةا 

ة بةةٌن ( سةةنة فةةً ضةةوء الفةةروق الفردٌةةٖ٘:  ٕ٘بحٌةةت تصةةل ألصةةاها مةةا بةةٌن )

الفرادا فالجهاز العضلً هو المصدر الول للموةا فهو مصدر الحركة للطفل  لذا 

فعملٌةةة نمةةو العضةةلات تمةةر بمراحةةل متعةةددة ومختلفةةة طبمةةاً لحاجةةة الطفةةلا فمةةةلاً 

الطفةةل حةةدٌت الةةولادة ٌمةةوم بةةبعض الحركةةات العشةةوائٌة )بالةةذراعٌن والةةرجلٌن(ا 

لةةى النمةةو ومةةع نمةةو الطفةةل تةةزداد وتسةةاعد هةةذا الحركةةات العضةةلات الصةة ٌرة ع

الحاجةةة إلةةى الجهةةاز العضةةلًا حٌةةت ٌبةةدأ بممارسةةة المهةةارات الحركٌةةة الخةةرى: 

 كالمشًا والجريا والحجلا والمفزا والرمًا ... الخ .

 أهمٌة الموة العضلٌة :

أن أهمٌة الموة العضلٌة عند الطفال تظهرا فٌما  Mathewsوٌرى جماةٌووج 

 ٌلً :

حةو المظهةرا لةذا نلاحةظ أن الطفةل ٌرٌةد أن ٌكةون حسةن الموة ضرورة ل .ٔ

المظهر بدنٌااً والفتاة تحب أن تكون ممشولة المواما فهذا رغبةات طبٌعٌةة 

فةةً البشةةرا كمةةا أن الاهتمةةام بةةالموة العضةةلٌة ٌكسةةبنا المةةدرة علةةى تكةةوٌن 

 أجسام لوٌة صحٌااً ومتماسكة للمٌام بالحركات الساسٌة والجري .

تأدٌةة المهةارات بدرجةة عالٌةةا فةالموة شةًء أساسةً فةً  الموة مطلوبة فً .ٕ

معظةةم العمةةال والحةةرف الٌدوٌةةة الفنٌةةةا أو حتةةى فةةً النشةةطة الرٌاضةةٌة 

التروٌحٌةا فمةلاً لاعب كرة التنو الرضً لا ٌستطٌع ممارسة اللعبة إذا 

لم تكن لدٌه لوة ذراعٌن كافٌةا أٌضاً بالنسبة للألعاب الرٌاضةٌة الخةرىا 

لةةى كةةل هةةذا نمةةص المةةوة ٌةةؤدي إلةةى الشةةعور بالتعةةب والإجهةةاد عةةلاوة ع

 العضلً السرٌع .
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المةةوة العضةةلٌة ممٌةةاو للٌالةةة البدنٌةةةا فمةةد أجرٌةةت عةةدة اختبةةارات علةةى  .ٖ

الطفالا فكانت النتائج أن الموة تعكو مفهوم اللٌالة البدنٌة الشاملةا وذلن 

 للأسباب التالٌة :

عةدوى بالتهةاب اللةوز ونةزلات أن الموة تتأةر بحةالات المةرض مةةل ال -

 البردا وغٌرها من المراض المعدٌة .

أن المةوة العظمةةً: عةةلا  ولةةائً ضةةد العٌةةوب الجسةةمانٌة والتشةةوهات  -

فمد أشارت بعض الدراسات أن انخفاض الموة العضلٌة دلٌل ، الموامٌة

علةةى وجةةود بعةةض المةةراضا ممةةا ٌةةؤدي بالتةةالً إلةةى عةةدم كفةةاءة 

 الجهزة الوظٌفٌة .

 اع الموة العضلٌة :أنو

هً ألصً لوة ٌستطٌع الجهاز العضلً والعصةبً إنتاجهةا فةً  الموة العظمً:. ٔ

حالة ألصً انمباض إرادي. أو ألصً كمٌة من الموة ٌمكن أن 

 ٌبذلها الفرد لمرة واحدة.

هً المدرة علً إظهار ألصً لوة فً ألل زمن ممكن  الموة الممٌزة بالسرعة:. ٕ

العضةلً العصةبً لةه دور كبة ٌر فةً إنتةا  وعلٌه فإن التوافةك 

 الموة الممٌزة بالسرعة.

 وسائل تنمٌة الموة العضلٌة:

التمرٌنات من أهم الوسائل المستخدمة فً تنمٌة الموة العضلٌةا وٌمكن تمسٌم 

 هذا التمرٌنات وفماً لطبٌعة المماومة الخارجة التً تواجه الشخص إلى:

هةةو الانمبةةاض الةةذي ٌت ٌةةر فةةً : Isometricالتةةدرٌب العضةةلً الثابةةت  .ٔ

طول العضلة )تطةول أو تمصةر( دون حةدوت ت ٌةر فةً كمٌةة الشةدة التةً 

 تنتجها كالمشً والجري والوةب والمفز.الخ..
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: هةةو الانمبةةاض العضةةلً الةةذي  Isotonicالتةةدرٌب العضةةلً المتحةةرن  .ٕ

تت ٌةةر فٌةةه الشةةدة العضةةلٌة كمحاولةةة فةةرد رفةةع ةمةةل معةةٌن لا ٌمةةوى علةةى 

 فع الحائط مةلاً .تحرٌكه ا كد

: وهةو الانمبةاض الةذي  Is kineticالتدرٌب العضلً الثابت والمتحةرن  .ٖ

ٌحدت فٌه ت ٌر فً طول العضلة وفً الشدة العضلٌة الناتجةا وهو ٌجمةع 

( كجةما أو أي ةمةل ٌمةوى علةةى ٓٔبةٌن النةوعٌن السةابمٌن مةةل رفةع ةمةل )

 رفعه .

تنمٌةةة المةةوة العضةةلٌة العامةةة كمةةا ٌوجةةد العدٌةةد مةةن التمةةارٌن التةةً تسةةاعد علةةى 

 للجسم إذا ما اتبعنا الطرق التالٌة :

  تكرار التمارٌن مع زٌادة كمٌة الحمل والإعالةا مةال: زٌادة وزن الدوات

التً نستعملها فً التمرٌنا وتملٌةل التعةب الةذي ٌصةٌب جسةم الإنسةان مةن 

 إعادة تكرار الحركات عدة مرات.

  فالطفةال فةً عمةر لبةل المدرسةة عةادة إعادة تكرار الحركات عدة مراتا

ما ٌحتا  جسمهم إلى فتةرات كبٌةرة مةن الراحةة والنةوم نتٌجةة لعةدم تكامةل 

بناء الجهاز الحركً الساسةً للجسةم والجهةزة الخةرىا لةذا فةإن إعطةاء 

تمارٌن تنمٌة الموة ٌجب أن تكون بحمل أو بحجم غٌر الكبٌرا إضةافة إلةى 

ٌكرهةةون أداء التمةةارٌن التةةً تتمٌةةز بشةةدة هةةذا إن الطفةةال فةةً هةةذا العمةةر 

التةةوترا لةةذا فننصةةح أن تعطةةى تمةةارٌن تنمٌةةة المةةوة مةةع تمةةارٌن الصةةباح 

الجمناستٌكٌةا وبالتدرٌج ٌتم زٌةادة كمٌةة الحمةل حتةى نسةتطٌع المةز  بةٌن 

عملٌات النمو لجهزة الجسةم وبةٌن مةا ٌحتاجةه الجسةم مةن تطةوٌر لصةفاته 

 البدنٌة الساسٌة .

 

 : Cardio Respiratory Enduranceتنفسً الدوريالجلد ال

ٌعد من الصفات البدنٌة الحٌوٌة والمهمة لي نشاط نمارسةها وبخاصةة النشةاط 

الحركً الذي ٌتصف بالفترة الزمنٌة الطوٌلةا وٌعتمد عنصةر التحمةل علةى كفةاءة 
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الجهةةةازٌن الةةةدوري والتنفسةةةً  حٌةةةت إن المجموعةةةات العضةةةلٌة لا تةةةتمكن مةةةن 

 فً العمل )الانمباض( إلا إذا تم تزوٌدهم بالولود والكسجٌن .الاستمرار 

وٌعنةةةً الجلةةةد الةةةدوري التنفسةةةً كفةةةاءة الجهةةةازٌن الةةةدوري التنفسةةة ً فةةةً مةةةد 

العضلات العاملةة بةالولود الةلازم مةع سةرعة الةتخلص مةن الفضةلات الناتجةة عةن 

  المجهود المبذول .

الحٌوٌة علً مماومة التعب لدرة الجهزة  بأنهوٌعرف الجلد الدوري التنفسً: 

 لفترة طوٌلة أةناء النشاط الرٌاضً.

 أهمٌته : 

  ٌعتبةر الجلةد الةدوري التنفسةً مةةن أهةم المكونةات اللازمةة لممارسةة معظةةم

 النشطة الحركٌة خاصة تلن التً تتطلب العمل لفترات طوٌلة.

 ٌة.ٌرتبط بالعدٌد من المكونات البدنٌة الخرى كالرشالة والسرعة الانتمال 

  ٌرتبط الجلد الدوري التنفسً بةالترابط الحركةً والسةمات النفسةٌة وخاصةة

 لوة الإرادة .

 .ٌعتبر المكون الول فً اللٌالة البدنٌة 

التةةدرٌب الرٌاضةةًا تةةأةٌر  هةةًالعوامةةل المةةؤثرة فةةً الجلةةد الةةدوري التنفسةةً: 

الحالةة  الدوٌةا العوامل المناخٌةا الإجهةاد العضةلًا الت ذٌةةا العةادات الشخصةٌةا

  النفسٌة.

 تنمٌة الجلد التنفسً الدوري :

ٌمكةةن تنمٌةةة عنصةةر التحمةةل الةةدوري التنفسةةً عةةن طرٌةةك ممارسةةة النشةةطة 

والتمرٌنةةات التةةً تعمةةل علةةى تموٌةةة عضةةلات الجهةةازٌن الةةدوري والتنفسةةً مةةةل: 

 المشًا الجريا السباحةا اللعاب الجماعٌةا ألعاب الموى.الخ. .
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  Flexibilityالمرونة : 

العضةةةلات  Elasticityالمرونةةةة فةةةً الوالةةةع تعتمةةةد أساسةةةاً علةةةى مطاطٌةةةة 

والربطةةة المختلفةةةا كمةةا تعتمةةد بةةنفو الدرجةةة علةةى مرونةةة المفاصةةلا ونوعهةةاا 

ومةدى الحركةةة التشةةرٌحٌة للمفصةةلا وبتوضةةٌح أكةةةر اتجةةاا ومةةدى الحركةةة ٌتحةةدد 

إلى ألصى مةدى  طبماً لنوو المفصل الذي ٌعملا وأن لدرة المفصل على الوصول

له تتولف على مطاطٌة العضلة العاملةا أي أن العضلات تحدت الحركة فً حدود 

 المدى الذي ٌسمح به المفصل .

تعرٌفها : تعنً المرونة ج لدرة الفرد على أداء الحركات إلى أوسةع مةدى طبمةاً 

لمدرة العضلات ومرونةة ومةدى الحركةة التشةرٌحٌة للمفصةل ومةداهاجا كمةا تعنةً 

الفرد علً أداء الحركات الرٌاضٌة إلً أوسع مدي تسمح بةه المفاصةل حٌةت  لدرة

ٌعبر عن ألمدي الذي ٌتحرن فٌه المفصل تبعةا لمة داا التشةرٌحً وٌوصةف الجسةم 

 بالمرونة إذا ت ٌر حجمه أو شكله تحت ت أةٌر الموة المؤةرة علٌه .

 العمر الزمنً المماو للمرونة : 

ا فةةً أي عمةةر علةةً شةةرط أن ٌعطةةً التمةةرٌن إن المرونةةة مةةن الممكةةن إنجازهةة

المناسب لهذا العمر  ومع هذا فإن نسبة التمدم لا ٌمكةن أن تكةون متسةاوٌة فةً كةل 

عمةةر بالنسةةبة للرٌاضةةٌٌن وبصةةفة عامةةة الطفةةال الصةة ار ٌكونةةون مرنةةون وتزٌةةد 

المرونة أةناء سنوات الدراسةا ومع بداٌة المراهمة فإن المرونة تمٌل إلةً الابتعةاد 

م تبدأ فً النمصانا والعامل الرئٌسً المسئول علً هذا النمصان فً المرونة مةع ة

تمةةدم السةةن هةةً ت ٌةةرات معٌنةةة تحةةدت فةةً النسةةجة المتجمعةةة فةةً الجسةةم ولكةةن 

التمرٌن لد ٌؤخر فمدان المرونة المتسببة من عملٌة نمص الماء بسبب السن  وهةذا 

لمةةواد المشةةحمة بةةٌن ألٌةةاف مبنةةً علةةً فكةةرة أن الإطالةةة تسةةبب إنتةةا  أو ضةةبط ا

النسجة وهذا ٌمنع تكوٌن الالتصاق ومن بةٌن الت ٌةرات الطبٌعٌةة المرتبطةة بتمةدم 

 السن التً :

 كمٌة متزاٌدة من ترسبات الكالسٌوم . - أ
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 درجة متزاٌدة من استهلان الماء. - ب

 مستوي متزاٌد من التكرارات . - ت

 عدد متزاٌد من الالتصاق والوصلات . - ت

 ت ٌر فعلً فً البناء الكٌمٌائً للأنسجة الدهنٌة . -  

 أنواع المرونة :

 . مرونة إٌجابٌة: وهً تتضمن جمٌع مفاصل الجسم 

 . المرونة الخاصة: تتضمن المفاصل الداخلة فً الحركة المعٌنة 

 العوامل المؤةرة فً التدرٌب:

 .?نوو الممارسة الطبٌعٌة 

 . ?نوو المفصل وتركٌبة 

  بٌن العضلات المشتركة?.درجة التوافك 

 .? نوو النشاط المهنً خار  التدرٌب 

 ?الحالة النفسٌة للاعب 

 .?ًالعمر الزمنً والعمر التدرٌب 

 أهمٌة المرونة:

 . ًتعمل علً سرعة اكتساب وإتمان الداء الحركً الفن 

  . تساعد علً الالتصاد فً الطالة وزمن الداء وبذل ألل جهد 

 عب .تساعد علً تأخٌر ظهور الت 

  . تطوٌر السمات الإرادٌة للاعب كالةمة بالنفو 

 . المساعدة علً عودة المفاصل المصابة إلً حركتها الطبٌعٌة 

  . تسهم بالمرونة:علً أداء الحركات بانسٌابٌة مؤةرة وفعالة 

  . إتمان الناحٌة الفنٌة للأنشطة المختلفة 
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 تنمٌة المرونة :

تعمالها لتنمٌةة المرونةة عنةد الطفةةال وهنةان كةٌةر مةن التمةارٌن التةً ٌمكةةن اسة

وهنان لواعةد وأسةس ٌجةب إتباعهةا عنةد لعضلات الرلبة والجذو والرجلٌنا هذا 

 تدرٌب الأطفال على المرونة أهمها:

 ٌجب إعادة التمرٌن عدة مرات من خلال الشد الملٌل للعضلات . .ٔ

لبل أن نؤدي تمارٌن المرونة ٌجب أن تنمى العضلات والربطة وتهٌئ  .ٕ

 هذا التمارٌن .ل

بالتدرٌج زٌادة المدى الحركً للمفصل مع استعمال الحركات ذات  .ٖ

 الاستمرارٌة مةل مرجحة الرجلٌن للأمام .

بالتدرٌج زٌادة المدى الحركً للمفصل عن طرٌك الارتكاز الخارجً أو  .ٗ

زٌادة المفصل الحركً لجزاء الجسما مةل : خلال ةنً الجذو للأمام من 

الجلوو محاولة مسن المدمٌن بالذراعٌن وتمرٌب الرأو الوضع الابتدائً 

 إلى الركبتٌن ا وعدم انةناء الركبتٌن .

 بالتناوب شد وإرخاء العضلات . .٘

عند إعطاء تمارٌن المرونة لطفال ما لبةل المدرسةة ٌجةب أن نكةون حةذرٌن ا 

وٌجةةب إعطةةاء الإحمةةاء الكامةةل ا ومزاولةةة التمةةارٌن بشةةكل منةةتظم ومتواصةةل ا 

سةةنوات( ا وبحمةةل غٌةةر كبٌةةر ا أي إعةةادة تكةةرار  ٙلةةى مةةا لبةةل عمةةر )وخاصةةة إ

التمارٌن دون زٌادة لوتها ا وكذلن بمساعدة الجهةزة والارتكةاز المةوى الخارجٌةة 

كالرض التةً تسةاعد علةى زٌةادة المةدى الحركةً لن الطفةال لا ٌملكةون المةدرة 

ة بالمفصةل بشةكل على شد وإرخاء العضلات ا وتموٌة الربطةة والوتةار المحٌطة

 تدرٌجً كً لا ٌخر  المفصل من مكانه .
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 : Agilityالرشالة 

تكسب الرشالة الفرد المدرة علً الانسٌاب الحركً والتوافك والمدرة علً 

الاسترخاء والإحساو السلٌم بالاتجاهات والمسافات وٌري) بٌتر هرتز ( أن 

 الرشالة تتضمن المكونات ألتٌه :

 الفعل الحركً .* الممدرة علً رد 

 * الممدرة علً التوجٌه الحركً.

 * الممدرة علً التوازن الحركً.

 * الممدرة علً التنسٌك والتناسك الحركً.

 * الممدرة علً الاستعداد الحركً.

 * خفة الحركة.

 

 تعرٌف الرشالة:

وتعنً المدرة علً التوافك الجٌد للحركات التً ٌموم بها الفرد سواء بكل أجزاء 

و جزء معٌن منه  تعرف الرشالة على أنها ممدرة الجسم أو بعض أجزائةه جسمه أ

 على ت ٌٌر الاتجاا بسرعة ودلةا سواء أكانت على الرض أم فً الهواء.

والرشالة هةً ممةدرة الطفةل علةى أداء الحركةات بدلةة أكةةر وبسةرعةا وممةدرة 

التمةةارٌن علةةى اسةةتعمال الجهةةاز الحركةةً والتوافةةك مةةع الحركةةات المفاجئةةةا وهةةذا 

تزٌةةد مةةن انتبةةاا الطفةةل وسةةرعة رد فعلةةها وسةةرعة الإدرانا والرشةةالة مهمةةة جةةداً 

للطفل كعنصر من عناصر اللٌالة البدنٌةا وتساعد فً أداء الحركات بسرعة ودلةة 

 أكةر .

 أنواع الرشالة :

الرشةةالة العامةةة : وهةةً ممةةدرة الفةةرد علةةً أداء واجةةب حركةةً فةةً عةةدة أنشةةطة  - أ

 بتصرف منطمً سلٌم . رٌاضٌة مختلفة
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الرشالة الخاصة: وهً المدرة المتنوعة فةً المتطلبةات المهارٌةة للنشةاط الةذي  - ب

 ٌمارسه الفرد 

 أهمٌة الرشالة :

 الرشالة مكون هام من النشطة الرٌاضٌة عامة. -

 تسهم الرشالة بمدر كبٌر فً اكتساب المهارات الحركٌة وإتمانها . -

 استطاو اللاعب تحسٌن مستوي أدائه بسرعة. كلما زادت الرشالة كلما -

 تضم خلٌطا من المكونات الهامة للنشاط الرٌاضً كرد الفعل الحركً -

 

 طرق تنمٌة الرشالة :

تعلٌم بعض المهارات الحركٌة الجدٌدة لزٌادة رصٌد اللاعب من المهارات  .ٔ

. 

 خلك مولف غٌر معتاد لداء التمرٌن كالتدرٌب علً أرض رملٌة. .ٕ

 فً السرعة وتولٌت الحركات الت ٌر  .ٖ

والرشةةالة لهةةا أهمٌةةة كبٌةةرة لجمٌةةع اللعةةاب الرٌاضةةٌةا وهنةةان تمةةارٌن كةٌةةرة 

لتنمٌتهاا كالجري المتعر  بٌن العوائكا أو ت ٌر اتجاا الجسم أو الجري المرتةد أو 

 الدائريا وهنان بعض التمارٌن أهمها:

ٌنا الت ٌر ت ٌٌر وضعٌة الجسم بسرعة من وضع الجلوو وتطابك الرجل .ٔ

بسرعة الانبطاح على البطن أو على الظهر والدوران إلى الجهتٌنا ةم 

 الرجوو إلى وضع الجلوو.

التمرٌن مع الزمٌل: الجلوو المضاد لتنمٌة الرشالة والتوافكا وٌمكن  .ٕ

استعمال الدوات ةم النهوض لمسن العصا وأداء حركة ما أو الجري 

 خلف كرة معٌنة.

 دوات: الكراتا العصاا وغٌرها.التمرٌن باستخدام ال .ٖ
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تتعلك الرشالة بتوافر الخبرة الحركٌةا والمستوى العالً مةن التوافةك فةً تنفٌةذ 

الحركات البسٌطةا وكذلن المركبات المعمدة من الحركةاتا ولهةذا فالتمةارٌن التةً 

سةةنوات( ٗتعطةةى للأطفةةال ٌجةةب أن تكةةون مةةع الدوات: كةةالكراتا وبعةةد عمةةر )

مارٌن لا تنمى دون الاهتمام بالتوازنا والذي نحةددا مةن خةلال عادةا وكل هذا الت

ةبات مركز كتلة الجسةم علةى لاعةدة الارتكةازا وكلمةا كانةت لاعةدة الارتكةاز للٌلةة 

كلما ارتفع مركز كتلة الجسم اوبالتالً صعوبة فً الحفةاظ علةى التةوازنا وكةذلن 

ا ٌجب أن نعطةً تمةارٌن التوافك له علالة بالاستمرارٌة أةناء أداء الحركاتا ولهذ

للتوازن مع تمارٌن الرشالةا والتوافك كالولوف على رؤوو الصابعا والجلةوو 

علةةى المةةدمٌن مةةع اسةةتمامة الظهةةرا وكةةذلن رفةةع إحةةدى الةةرجلٌن لعلةةى مةةع غلةةك 

 العٌون والتبادل وغٌرها.

 

 : Speedالسرعة 

واحةد فةً  تعرف السرعة بأنها ممدرة الفرد على أداء حركات متتابعة من نةوو

ألصر مدة ممكنة  وٌعرف ج كلارن جالسرعة بأنها لدرة الفرد علةً أداء حركةات 

متتابعةةة مةةن نةةوو واحةةد فةةً ألصةةر مةةدةا أو هةةً لةةدرة الفةةرد علةةً أداء حركةةات 

 متكررة من نوو واحد فً ألل زمنً مم كن. 

 : أنواع السرعة

 السرعة الانتمالٌة.« 

 السرعة الحركٌة.« 

 سرعة الاستجابة.« 

 :همٌة السرعةأ

 السرعة العضلٌة.م فً العدٌد من النشطة الرٌاضٌة. - أ

 المكون الول لعدو المسافات المصٌرة فً السباحة وألعاب الموي . - ب

 أحد المكونات الرئٌسٌة للٌالة البدنٌة . - ت
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 ترتبط السرعة بالرشالة والتوافك والتحمل ذلن فً كرة المدم والٌد - ت

 ً السرعة:العوامل المؤثرة ف

 الخصائص التكوٌنٌة للألٌاف العضلٌة. -

 النمط العصبً للفرد . -

 الموة العضلٌة . -

 المدرة علً الاسترخاء. -

 لوة الإرادة.  -

 

 التوافك :

وتعنً كلمة التوافك من وجهةة النظةر الفسةٌولوجٌة ممة درة العملٌة ات العصةبٌة 

ً اللاعةب أن لدٌةه توافةك فً الجهاز العصبً المركزي علً التوافةك وٌطلة ك عة ل

عندما ٌستطٌع تحرٌن أكةر من جةزء مةن أجةزاء جسةمه فةً اتجاهةات مختلفةة فةً 

 ولت واحد.

ٌعنةةةً التوافةةةك ممةةةدرة الفةةةرد علةةةً تح رٌةةة ن مجم وعتةةة ٌن  تعرٌةةةف التوافةةةك:

عضلٌتٌن مختلفتٌن أو أكةر فً اتجاهٌن مختلفةٌن فةً ولةت واحةدا أو لة درة الفةرد 

مه مجتمعة أو مفردة حس ب متطلب ات النشةاط ا كمةا علً التحكم فً عضلات جس

ٌعةةرف التوافةةك ابأنةةه المةةدرة علةةى أداء الحركةةة بتناسةةك مةةع جمٌةةع أجةةزاء الجسةةما 

وأجزاء الجسم تتحد مةع بعضةها فةً الفعةل الحركةً الكامةل ا والةذي ٌتحمةك بفعةل 

 التوافك بشكل التصاد وبدون توتر وبمرونة دلٌمة ةا إن جمٌةع الحركةات للةرجلٌنا

 الذراعٌنا الجذو تؤدى بالمس توٌات الة  لات المامًا الجانبًا الفمً .

 : أنواع التوافك

 :  التوافك العام .ٔ



 ــــــــــركية ودوراا ى  نميية جههزة هس  الطفلالخامس: الأنشطة الحالفصل 

 (065) 

وهةةو لةةدرة الفةةرد علةةً الاستجابةة ة لمختلةة ف المهةةارات الحركٌةةة بصةةرف 

النظر عن خصةائص الرٌاضةة وٌعتبةر كضةرورة لممارسةة النشةاط كمةا ٌمةةل 

 ص.الساو الول لتنمٌة التوافك الخا

 التوافك الخاص:  .0

وٌعنةةً لةةدرة اللاعةةب علةةً الاسةةتجابة لخصةةائص المهةةارات الحركٌةةة للنشةةاط 

الممةةةارو والةةةذي ٌعكةةةو ممةةةدرة اللاعةةةب علةةةً الداء بفاعلٌةةةة خةةةلال التةةةدرٌب 

 والمنافسات.

 

 تنمٌة التوافك:

وحركات التوافك لا ٌمكن أن تفهم دون شرح وتصور كامل للحركة من خةلال 

بعةةةدها التطبٌةةةكا ولتطةةةوٌر التوافةةةك لةةةدى الطفةةةال ومعرفةةةة الشةةةرح والنظةةةرا ةةةةم 

 اتجاهات حركة أجزاء الجسم نعطً التمارٌن العامة الآتٌة.

حركةةة الةةذراعٌن وتوجٌههةةا إلةةى الحةةد اللصةةى لنظةةر الطفةةلا ةةةم المٌةةام  .ٔ

 بمرجحتها .

حركةةةة الةةةذراعٌن تمةةةع تحةةةت سةةةٌطرة نظةةةر الطفةةةل لعلةةةىا ةةةةم الشةةةبانا  .ٕ

 الدائرٌة فً المفصل وفً اتجاا واحد. والخلفا مع الةنً والحركة

 حركة الجذو للأمام والجانب بشكل أفمً . .ٖ

 حركة الرجلٌن للأمام ةم للجانب والخلف . .ٗ

حركة أجزاء الجسم مع الدوات لكل الجهات دوران لجهة الشبانا البابا  .٘

 وبعدها للٌسار ةم الٌمٌن .

لحركٌةةةا حركةةة أي جةةزء مةةن أجةةزاء الجسةةم مةةع رفةةع الممةةدرة فةةً الدلةةة ا .ٙ

والمةةدى والسةةرعة فةةً التحةةرن لمختلةةف الجهةةاتا مةةةل رفةةع الةةذراعٌن 

 للجانبا مع حركة الرأو للأمام والخلف وبالعكو .
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إن الحركات التً ٌؤدٌها الطفل إمةا أن تكةون متشةابهة وبةنفو الاتجةاا كحركةة 

الجسةةم لجهةةة الٌمةةٌن مةةع حركةةة الرجةةل والةةذراو الٌمنةةى لةةنفو الاتجةةااا أو غٌةةر 

بعكو الاتجااا مةل حركة المشًا رجل الٌمٌن مع ذراو الٌسارا وإما أن متشابهة 

تكةون الحركةة منفةةذة مةن لبةل الةةذراعٌن أو الةرجلٌن مةع بعضةةهاا كرفةع الةةذراعٌن 

كلاهمةةا إلةةى أعلةةىا أو حركةةة معاكسةةةا كإحةةدى الةةذراعٌن إلةةى أعلةةى والخةةرى 

ض الةرجلٌن فةً للجانبا ولد تنفذ الحركات بنفو الولتا الاسةتلماء مةع رفةع وخفة

نفةةو الولةةتا أو بالتنةةاوبا رفةةع الرجةةل الٌمةةٌن للأعلةةىا ةةةم خفضةةهاا بعةةدها رفةةع 

الرجل الٌسارا وإما أداء الحركات على شكل دائري كما هو فً الولوفا ةم المٌام 

برفةةع الةةذراعٌن لعلةةىا وفةةى نفةةو الولةةت الةةذراو الخةةرى لسةةفلا ةةةم تكةةرار 

كةةات المتشةةابهةا وبةةنفو الولةةت ٌةةتم الحركةةةا وأحسةةن شةةًء ٌعطةةى للأطفةةال الحر

التناسكا وٌستبعد الحركةات المتناوبةةا وٌنصةح بإعطةاء تمةارٌن التوافةك بالتةدرٌج 

حركة واحدةا ةم زٌادة التمرٌن إلى حةركتٌن وأكةةرا حتةى ٌسةتطٌع الطفةل الإلمةام 

بالحركة وفهمهةاا فمةةلاً مةن وضةع الولةوف مةع رفةع الةذراعٌن للأعلةىا الجلةوو 

اعٌن للمدما ةم نضٌف مع رفةع إحةدى الةرجلٌن للجانةب وال اٌةة هةً وملامسة الذر

 بناء التوافك العضلً العصبً للطفل مبسط وببطء .

  التفكٌرا المدرة علً إدران الدلةة والإحسةاو العوامل المؤثرة فً التوافك: وهً

 بالتنظٌما الخبرة الحركٌةا مستوٌات تنمٌة المدرات البدنٌة. 

 

 التوازن :

ٌد من النشطة الرٌاضٌة التً تعتمد بدرجة كبٌرة علً صفة التوازن هنان العد

مةل رٌاضةة الجمبةاز وال طةوا كمةا أن التةوازن ٌمةةل عامةل هةام فةً الرٌاضةات 

التةةً تتمٌةةز بالاحتكةةان الجسةةمانً كالمصةةارعة والجةةودو وتعنةةً كلمةةة تةةوازن أن 

ه مةن الاسةتجابة ٌستطٌع الفرد الاحتفاظ بجسمه فً حالة طبٌعٌةة ) الاتةزان ( تمكنة

 السرٌعة.



 ــــــــــركية ودوراا ى  نميية جههزة هس  الطفلالخامس: الأنشطة الحالفصل 

 (067) 

و ٌعنً التوازن المدرة علً الاحتفاظ بةبات الجسم عنةد أداء أوضةاو )الولةوف 

 علً لدم واحدا(ا أو عند أداء حركات المشً علً عارضة مرتفعة .

 أهمٌة التوازن:

 ٌعتبر عنصر هام فً العدٌد من النشطة الرٌاضٌة .  .ٔ

 ت كالجمباز .ٌمةل العامل الساسً فً الكةٌر من الرٌاضا .ٕ

 له تأةٌر واضح فً رٌاضات الاحتكان كالمصارعة .  .ٖ

 ٌمكن اللاعب من سرعة الاستجابة المناسبة فً ضوء ظروف المنافسة. .ٗ

 ٌسهم فً تحسٌن وترلٌة مستوي أدائه . .٘

 ٌرتبط بالعدٌد من الصفات البدنٌة كالموة . .ٙ

  أنواع التوازن :

ماء فً وضع ةابت أو لدرة علً وٌعنً المدرة التً تسمح بالب التوازن الثابت: -

الاحتفاظ بةبات الجسم دون سموط أو اهتزاز عند اتخاذ أوضاو معٌنة كما هو 

 عند اتخاذ وضع المٌزان .

: المةدرة علةً الاحتفةاظ بةالتوازن أةنةاء أداء حركةً كمةا التوازن الدٌنامٌكً - -

شةً الفردٌةة كمةا هةو الحةال عنةد الم والمنةازلاتفً معظم اللعاب الرٌاضةٌة 

 علً عارضة مرتفعة

ا المةةوة العضةةلٌة المةةدرات الوراثةةة  وهةةً العوامةةل المةةؤثرة علةةً التةةوازن: -

 حركًا مركز الةمل ولاعدة الارتكاز.  –العملٌةا الإدران الحسً 

 بعض تدرٌبات للتوازن :

 )ولةةةةوف( الةبةةةةات علةةةةً لةةةةدم واحةةةةدة ومرجحةةةةة المةةةةدم الخةةةةرى أمامةةةةا وخلفةةةةا

  )ولوف( عمل مٌزان أمامً .

 ٌالة البدنٌة للأطفال : الل

تعد اللٌالة البدنٌة عنصراً مهماً فً حٌاة الطفلا حٌت تساعدا علةى التكٌةف مةع 

متطلباته الحركٌة والصةحٌةا فاللٌالةة لا تعنةً نمةو العضةلات فمةطا بةل إنهةا تمةةل 
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مجموعة من العناصر الصحٌة والبدنٌة . وٌرى كةٌر من الباحةٌن فةً علةم الطفةل 

 ة البدنٌة للأطفال تتكون مما ٌلً:الحركً أن الٌال

أو بمعنى آخر درجة كفاٌة الجهةزة الحٌوٌةة للجسةم فةً المٌةام  اللٌالة البدنٌة: .ٔ

 بوظائفها المختلفة تحت أةر الممارسة الفعلٌة للنشاط الحركً .

: كفةةاءة الجهةةاز الةةدوري التنفسةةً )التحمةةل(ا والمةةوة والتحمةةل العضةةلًا العناصةةر

لسمنة . وتتمٌز هذا العناصر بحماٌة الجسةم مةن المةراض والمرونةا والخلو من ا

المتعلمة بالملبا وآلام الظهرا وأمراض السكرا وغٌرها من المراض التةً تةؤةر 

 على سلامة وصحة الطفل .

: وهً تشٌر إلى التوافك والمةدرة علةى أداء النشةطة اللٌالة المهارٌة الحركٌة .ٕ

 الحركٌة والرٌاضٌة المختلفة . 

الرشالةا رد الفعلا والتوازنا والتوافكا والسرعةا وتعةد هةذا العناصةر  :العناصر

مهمةةةة جةةةداً لةةةتعلم المهةةةارات الرٌاضةةةٌة الخاصةةةة باللعةةةاب الجماعٌةةةة والفردٌةةةةا 

خصوصةةاً إذا تةةوافرت الاسةةتعدادات الخاصةةة عنةةد الطفةةلا بالإضةةافة إلةةى فةةرص 

 الممارسة الحمٌمٌة .

لة المهارٌة ٌتأةران بعوامةل مختلفةة ا إلا وبٌنما عنصري اللٌالة الوظٌفٌة واللٌا

أن اللٌالة الوظٌفٌةة تتضةمن الت ٌةرات العضةلٌة الفسةٌولوجٌةا والتةً تتطلةب جهةداً 

كبٌراً من أجل الارتمةاء بةالداء الةوظٌفًا أمةا بالنسةبة للٌالةة المهارٌةة فإنهةا تةزداد 

ً سةةن الةانٌةةة بزٌةةادة العمةةرا ونلاحةةظ أٌضةةاً أن اللٌالةةة الوظٌفٌةةة تةةزداد كفاءتهةةا فةة

عشرا وٌعةزي ذلةن إلةى دخةول الطفةل إلةى الحٌةاة الاجتماعٌةةا ومحاولةة الظهةور 

 بصحة ولوة عضلٌة أمام الزملاء .

 أهمٌة الجري فً اكتساب اللٌالة البدنٌة للأطفال :

سةةواء كةةان  –ٌعةةد الجةةري مةةن الرٌاضةةات الفردٌةةة المهمةةة التةةً تكسةةب الفةةرد 

ٌةةدةا وذلةةن لخلةةو هةةذا الرٌاضةةة مةةن الاحتكةةان لٌالةةة بدنٌةةة ج –صةة ٌراً أو كبٌةةراً 

الجسةةمً المباشةةرا كمةةا أكةةدت جامعةةة ماسوشوسةةت  بأمرٌكةةا أن ممارسةةة النشةةاط 
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البدنً تساعد على الارتماء باللٌالة البدنٌة والصحٌة للطفلا كما أن رٌاضة الجري 

 بصفة عامة مفٌدة للأطفال لسببٌن هما :

لوٌات بأشكالها المختلفةا ممةا ٌنةتج أن الطفال الص ار ٌكةرون من تناول الح .ٔ

 عنه انسداد الشراٌٌنا وبالتالً ٌعد الجري العلا  الوحٌد لحل هذا المشكلة .

إن التعود على الجري منذ الص ر ٌسةاعد علةى الةتخلص مةن السةمنةا وللعلةم  .ٕ

فمةةد أةبتةةت دراسةةات عدٌةةدة إن إتبةةاو نظةةام غةةذائً خةةاص لةةٌو الحةةل الوحٌةةد 

بةةل إن التةةدرٌب المسةةتمر هةةو العامةةل المسةةاعد  فحسةةب للةةتخلص مةةن السةةمنةا

 للتخلص من السمنة .

كما لةد ٌسةأل الكةٌةر مةن النةاو عةن أةةر رٌاضةة الجةري فةً تعةرض الطفةال 

 للإصابات المختلفة ؟

فةةً الوالةةع تعةةد رٌاضةةة الجةةري ولائٌةةة أولااً ةةةم علاجٌةةة ةانٌةةااً فةةالجري لةةٌو 

لجروحا سةواء نتٌجةة للاصةطداما كاللعاب الخرى التً تكةر فٌها الإصابات أو ا

أو الولووا مما ٌسبب بعض الرضوض أو الكدمات ... الخ  فرٌاضة الجةري تعةد 

ألل خطورة من الرٌاضات الجماعٌة الخرىا وذلن لخلوها مةن تلةن الاحتكاكةات 

 المعهودة فً اللعاب الجماعٌة . 

دنٌةةة كمةةا أن للجةةري فوائةةد أخةةرىا حٌةةت تكسةةب الطفةةال عناصةةر اللٌالةةة الب

المختلفة : كالموةا والسرعةا والتحملا والمرونةا والرشالةا وهةً عناصةر مهمةة 

لممارسة اللعاب الرٌاضٌة الخرىا وذلن من حٌت تسهٌل الداء ودلتةها وكةذلن 

سرعة تعلم المهارات الرٌاضٌة لخرىا وكةذلن الولاٌةة مةن الإصةابات المختلفةةا 

اكتسةةاب الصةة ار الةمةةة بةةالنفوا  كمةةا أةبتةةت بعةةض الدراسةةات أهمٌةةة الجةةري فةةً

والشةةعور بالةةذاتا كمةةا ٌصةةبح الطفةةل الممةةارو للجةةري ألةةل غٌةةرة مةةن ألرانةةه فةةً 

حٌاته الاجتماعٌة ا وذلن عن طرٌك المدرة على الشعور بالفوز عند جري مسةافة 

 معٌنةا والمدرة على تحمٌك هدف ما .
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سة الجري تةوفٌر وأخٌراً ٌجب أن نضع فً الاعتبار عند تشجٌع الطفل على ممار

 وسائل المن والسلامةا وذلن عن طرٌك :

ً : الكشف الدوريا أولاً  عةدم وثالثاً:: بالتدر  فً الجري من حٌت المسافاتا وثانٌا

مراعةاة درجةةة حةرارة الجةةوا وولةةت  ورابعةةاً:إشةراكه مةةع مةن هةةم أكبةر منةةه سةنااً 

ل فةةً الجةةري حتةةى لا ٌتعةةرض الطفةةل لةةبعض الإصةةابات التةةً لةةد تسةةبب لةةه الفشةة

 مزاولة أنواو الرٌاضة المختلفة .

علةةى الةةرغم مةةن أن الجةةري رٌاضةةة سةةهلة ومفٌةةدةا وتطةةور الجهةةاز الةةدوري 

التنفسًا إلا أنها لا تطور العدٌد من المهارات الحركٌةا ولا تنمً التفكٌر وسرعة 

اتخةةاذ المةةرارا أو أنمةةاط إٌجابٌةةة مةةن السةةلون الاجتمةةاعًا كمةةا ٌحةةدت مةةن خةةلال 

 اضٌة .اللعاب الرٌ

 متى ٌستطٌع الطفال الاشتران فً النشاط الرٌاضً التنافسً : 

فً الوالع لٌو هنان جواب صحٌح أو مناسب لهةذا السةؤال  حٌةت إن الطفةال 

ٌختلفون فً لدراتهم ورغباتهم ومسةتوى نضةجهما لهةذا فإنةه ٌصةعب تحدٌةد السةن 

فسةًا أضةف إلةى المعٌنة التً ٌجب أن ٌمارو فٌهةا الطفةل النشةاط الرٌاضةً التنا

كل هذا أن ممارسةة النشةاط الرٌاضةً ٌعتمةد علةى ماهٌةة الصةفات البدنٌةة للطفةلا 

 ونوو النشاطا وأٌضاً طبٌعة البرنامج المعد لهؤلاء الطفالا وما ٌهدف إلٌه .

عموماً ٌمنع التسرو فً إشران الطفل فً النشاط الرٌاضً التنافسًا بل ٌشجع 

التةً تكسةبه المةرح والسةعادة مةن أجةل لضةاء الطفل علةى الاشةتران فةً النشةطة 

ولةةت مةةنهج مةةع ألرانةةها كالتةةالً: ألا نجهةةل اسةةتعداد الطفةةل الفطةةري ورغبتةةه فةةً 

ممارسةةة النةةوو المحبةةب إلةةى نفسةةها ولنبةةاء دور كبٌةةر فةةً توجٌةةه الرغبةةة وذلةةن 

 الاستعداد .

حً وبنةاء علةى الفةروق الفردٌةة بةٌن الطفةال فةً النةوا –وتشٌر البحةات العلمٌةة 

السةةةن المناسةةةبة للاشةةةتران إلةةةى أن  –الجسةةةمٌة والنفسةةةٌة والاسةةةتعداد الفطةةةري 

 الرٌاضً التنافسً هً كالتالً :
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الرٌاضات التً لا تتطلب احتكاكاً مباشراً بٌن الطفةال كالسةباحةا والتةنو  .ٔ

 ( سنوات.8: ٙالرضًا فإن السن المناسبة هً من )

الطفال مةل كرة المدم والسلةا الرٌاضات التً تتطلب احتكاكاً مباشراً بٌن  .ٕ

 ( سنوات.ٓٔ: 8فإن السن المناسبة هً من )

الرٌاضات التً تتطلب تصادماً كلعبة كرة المدم المرٌكٌةا والهةوكًا فةإن  .ٖ

 ( سنة .ٕٔ:  ٓٔالعمر المناسب من )

 تنمٌة وتطوٌر اللٌالة البدنٌة للأطفال : 

التةً ٌمكةن  –بعةد السةرة  –تعد المدرسةة الوسةٌلة المباشةرة للاتصةال بالطفةل 

عن طرٌمها وضع برامج التربٌة الحسٌة والبدنٌة والتروٌحٌةا وتنفٌذها عن طرٌك 

المدرسٌن والتربوٌٌن الذٌن ٌعملون على بت روح اللٌالة فً نفوو الطفالا كذلن 

 الاستفادة من الإمكانات المختلفة بمدر الإمكانا مما ٌعود على الن ء بالصحة .

درسةةة المسةةئولٌة الكبةةرى فةةً إتاحةةة الفةةرص وتوفٌرهةةا للصةة ار وتمةةع علةةى الم

لتحمٌك اللٌالة البدنٌة الشاملةا وذلن عن طرٌك وضع البرامج التً تشمل الخدمات 

والخبرات الصحٌة الخاصةة بال ةذاء والعةادات الصةحٌة والبدنٌةةا كمةا ٌجةب تةوفر 

فرة للجمٌةةعا الخةةدمات الصةةحٌة الولائٌةةةا وأن تكةةون أوجةةه النشةةطة الحركٌةةة متةةو

 ولٌو للمتفولٌن رٌاضٌاً فحسب .

كما ٌجب عند وضع البرامج أن تراو رغبات الطفالا وكذلن لدراتهم الفردٌة 

من أجل حةهما وتشجٌعهم على استمرارٌة الممارسةا من أجل تةوفٌر حٌةاة أفضةل 

 ومن أهم الأسس الضرورٌة لنجاح النشاط الرٌاضً للأطفال :وأكةر سعادة . 

 نشاط الرٌاضً بما ٌتناسب مع حاجة ولدرة كل طفل علً حدا. تحدٌد ال .ٔ

الاحتفاظ بتمارٌر كاملة عن كل طفلا مةع إجةراء الفحةص الةدوري الشةامل  .ٕ

 لكل سنة. 

تهٌئة الماكن الخاصة لممارسة النشاط الرٌاضً باعتبارها أمراً ضرورٌاً  .ٖ

 ومهماً . 
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 تموٌم. التوجٌه بإجراء اختبارات اللٌالة كوسٌلة من وسائل ال .ٗ

وجوب أن ٌكون المشرفون على الطفال مؤهلٌن من ناحٌة التربٌة البدنٌةا  .٘

 وملمٌن بالنواحً الصحٌة . 

 الفحص الدوري للطفل:

هنان جملة من الفحوصات الصحٌة والحركٌة التةً ٌنب ةً المٌةام بهةا بةٌن فتةرة 

وأخةةرى فةةً مرحلةةة الطفولةةة المبكرةاٌكةةون ال ةةرض منهةةا اكتشةةاف أي مشةةكلات 

 ٌة أو حركٌة ٌمكن أن تؤةر على نمو الطفل البدٌن أو تطورا الحركً. صح

 من أهم تلن الفحوصات والاختبارات ما ٌلً:

ٌنب ةةً متابعةةة نمةةو طةةول الجسةةم والةةوزن بصةةورة دورٌةةةا وممارنتهةةا  -أ 

بالمعاٌٌر الاعتٌادٌة للأطفال الآخرٌن فً العمةر نفسةها إن زٌةادة وزن 

إلى وجود سمنة لدى الطفةلا كمةا إن الجسم عن الحدود الطبٌعٌة ٌشٌر 

انخفاض وزنه أو عدم زٌادة طوله لد ٌعةد مؤشةراً علةى نمةص ت ذٌتةها 

أو وجود مشكلة صحٌة لدٌه. كل ذلن لد ٌؤةر بصورة مباشرة أو غٌر 

 مباشرة على نشاط الطفل الحركً.

لابد من فحص حدة النظر لدى الطفل وكةذلن حركةة عٌنٌةه  إن وجةود  -ب 

ن ٌمةود حتمةاً إلةى إعالةة تطةورا الحركةً المرتب ة ط مشكلات فً العٌنةٌ

بالنظرا كتوافك العٌن والٌدا مما ٌؤةر سلباً على مشاركته فً النشطة 

 الحركٌة.

ٌنب ً فحص التوافك العصبً العضلً لدى الطفلا إن ضعف التوافةك  -  

العصبً العضلً ٌعد مؤشراً على وجود اضطراب فً عنصر التوافك 

ي ٌةةؤةر سةةلباً علةةى تطةةورا الحركةةًا وهةةذا مةةا لةةدى الطفةةلا المةةر الةةذ

 ٌستدعً أن ٌتم فحصه من لبل طبٌب مختص بأمراض الطفال.

ٌنب ةةً إجةةراء فحةةص لمعرفةةة تمكةةن الطفةةل مةةن المهةةارات الحركٌةةة الساسةةٌةا 

ف البٌةةة الطفةةال ٌتمكنةةون مةةن الإلمةةام بالمةة هارات الحركٌةة ة فةةً أعمةةار محةة ددةا 
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(  ٖ  ٕ. ٘ف إلةى سةنتٌنا والمفةز ٌحةدت بةٌن) فةالجري ٌةتم غالبةاً بةٌن سةنة ونصة

(سةنواتا أمةةا الوةةب )كمةا فةةً نةط الحةة بل(  ٗ ةةٖسةنواتا والحجةل ٌةةتم فٌمةا بةٌن) 

 ( سنوات. ٘  ٗفٌحدت فٌما بٌن) 

كل ذلن على افتراض أن الطفال ٌمرون بتجارب حركٌة تسهم فً تطور هذا 

 المهارات لدٌهم فً الولت المناسب.
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 عه على الفصلفٌدٌوهات للمراج

 )اض ط على الصورة لتش ٌل الفٌدٌو(

 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=2t42EYfuBno
https://www.youtube.com/watch?v=2t42EYfuBno
https://www.youtube.com/watch?v=7ZZUp9fQtp4&t=5s
https://www.youtube.com/watch?v=7ZZUp9fQtp4&t=5s
https://www.youtube.com/watch?v=HiE11ydzJA8
https://www.youtube.com/watch?v=HiE11ydzJA8
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 عامة على الفصل اسئلة مراجعه

 اسئلة الصواب والخطأ  

 م السؤال الاجابة

 
من اهم فوائد النشاط البدنى للطفل ضبط الوزن لدٌهم وخفض نسبة الشحوم فً 

 الجسم
ٔ 

 
تعد النشطة البدنٌة التً ٌتم فٌها حمل الجسما كالمشً والجري والهرولة والمفز 

 من أهم النشطة المفٌدة لصحة العظام
ٕ 

 
رغم من أن أمراض شراٌٌن الملب لا تحدت غالباً لبل منتصف العمرا إلا على ال

 أن ممارسة النشطة البدنٌة فً الص ر مفٌد جداً لصحة الملب والوعٌة الدموٌة
ٖ 

 
الممارسة الرٌاضٌة تعمل على صٌانة وسلامة الجهاز الهضمً وانضباطها وهذا 

 ٌؤدي إلى عدم السمنة
ٗ 

 
ل من عملٌة ظهور المرح فً الجهاز الهضمً نتٌجة تملالممارسة الرٌاضٌة 

 لانضباط عملٌة الإفرازات
٘ 

 

 اسئلة الاختٌار من متعدد                                             

 من تأثٌر ممارسة الأنشطة الحركٌة على الجهاز العضلً .2
تأةٌر ممارسة النشطة 
الحركٌة على الجهاز 

 العضلً

ٌن زٌادة الهٌموجلوب
 بالعضلات

رفع كفاءة اللٌاف المكونة 
 للعضلات على العمل

 كل ما سبك 

 من تأثٌر ممارسة الأنشطة الحركٌة على الجهاز الدوري .0
تأةٌر ممارسة النشطة 
الحركٌة على الجهاز 

 الدوري

زٌادة عدد الشعٌرات الدموٌة 
 بالجسم

سرعة تكٌف الجهاز 
الدوري مع المجهود 

 المطلوب منه

 ككل ما سب 

 من تأثٌر ممارسة الأنشطة الحركٌة على الجهاز التنفسً .0
زٌادة السعة الحٌوٌة بزٌادة 

 حجم الرئتٌن
المدرة على التخلص من  زٌادة الجلد التنفسً

 فضلات الجسم بسرعة
 كل ما سبك 

 الآثار الناتجة من ممارسة الأنشطة الحركٌة على الجهاز العصبًمن  .4
تحسن واكتساب التوافك بٌن 

 عصاب والعضلاتال
اكتساب عملٌات التوازن بٌن 
 الكف والإةارة العصبٌة

 كل ما سبك  زٌادة لوة الاعصاب 

 الموام الجٌد للطفل ما ٌأتىمن علامات توافر  .5
تتدلى الذراعان من الكتفٌن  الكتفان على استمامة واحدة تكون الرأو معتدلة 

بحٌت تكون الكفان 
 مواجهان للفخذٌن

 كل ما سبك 
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 الخامس بع الفصلتا
 اسئلة الصواب والخطأ  

 م السؤال الاجابة

 ٔ الموة العضلٌة ممٌاو للٌالة البدنٌةتعتبر  
 ٕ تنمسم المرونة لنوعٌن هما ) مرونة اٌجابٌةا مرونة خاصة ( 
 ٖ علً الالتصاد فً الطالة وزمن الداء وبذل ألل جهدتساعد المرونة  
 ٗ اللاعب تحسٌن مستوي أدائه بسرعة كلما زادت الرشالة كلما استطاو 

 
تعرف السرعة بأنها ممدرة الفرد على أداء حركات متتابعة من نوو 

 واحد فً ألصر مدة ممكنة
٘ 

 
 

 اسئلة الاختٌار من متعدد                                             
فً التغلب الممدرة علً استخدام ومواجهة المماومات المختلفة؛ أو لدرة العضلة  .ٔ

 علً مماومة خارجٌة أو مواجهتا
 التوافك المرونة الرشالة  الموة العضلٌة 

 لدرة الأجهزة الحٌوٌة علً مماومة التعب لفترة طوٌلة أثناء النشاط الرٌاضً .ٕ
الجلد الدورى 

 التنفسى
 كل ما سبك التوازن  المرونة 

العضلات ومرونة ومدى لدرة الفرد على أداء الحركات إلى أوسع مدى طبماً لمدرة  .ٖ
 الحركة التشرٌحٌة للمفصل ومداها

 التوافك المرونة الرشالة  الموة العضلٌة 
 ممدرة الجسم أو بعض أجزائه على تغٌٌر الاتجاه بسرعة ودلة .ٗ

 التوافك المرونة الرشالة  الموة العضلٌة 
 السرعةمن انواع  .٘

 ل ما سبك ك سرعة الاستجابة السرعة الحركٌة السرعة الانتمالٌة

 



 

 الفصل السادس
 تربية القوام

 مفهوم الموام والموام الجٌد. -

 شروط الموام المعتدل. -

 الانحراف ألموامً. -

 التشوا ألموامً . -

 أسباب الانحرافات الموامٌة. -

 تأةٌر الحالة الموامٌة على الفرد. -

 .  الكشف عن الانحرافات الموامٌة -

 درجات تشوهات الموام . -

 شكال تشوهات الموام.إ -

 التمرٌنات الولائٌة والعلاجٌة. -

 العناٌة بموام طفل ما لبل المدرسة. -

  أةر الموام السٌئ على أجهزة الجسم. -

 درجات تشوهات الموام. -

 تأةٌر الحالة الموامٌة على الفرد -
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 تربٌة الموام :الفصل السادس

 مفهوم الموام والموام الجٌد :

عدٌةةد مةةن المجةةالات العامةةة للإنسةةانا فهةةو مةةرتبط بالصةةحةا ٌةةرتبط المةةوام بال

والشةخصا والعمةةلا والنمةوا والنجةةاحا والنةواحً النفسةةٌةا والسةلوكٌةا وممارسةةة 

الحركةةات العامةةة والنشةةطة الحركٌةةة. وإن المةةوام السةةٌئ لةةه اةةةر كبٌةةر علةةى تلةةن 

  العناصر.

 تعرٌف الموام:

نى مظهرةا وٌحافظ الفةرد علةى ٌتكون الموام من العظام والعضلات وأجهزة تب

لوامة من تأةٌر الجاذبٌة الرضةٌة لمركةز الةمةل فةً الجسةم الةذي ٌمةع عمودٌةا فةً 

فةإذا رغةب شةخص رالةد علةى الرض المٌةام وٌرٌةد إن ٌحةافظ  –اتجاا المنتصف 

 على الاعتدال فٌجب إن ٌستعمل الموة لٌت لب على الجاذبٌة الرضٌة.

لالةة تنظٌمٌةة لجةزاء الجسةم المختلفةةا تسةمح فٌعرفه ج باروا مان جى بأنةه ع

بةةاتزان الجةةزاء علةةى لاعةةدة ارتكازهةةاا لتعطةةى جسةةماً لائم ةة اً فةةً أداء وظٌفتةة ها 

تعرفةةه )صةةفٌة عبةةد الةةرحمن( بأنةةه: جالشةةكل الةةذي ٌتخةةذا الجسةةم ناتجةةاً عةةن علالةةة 

 تنظٌمٌة لجهزته المختلفة ج.

 الموام الجٌد :

آلاف السةنٌنا فكةان لةه فةً ذلةن محةاولات عدٌةدة لمد اهتم الإنسان بةالموام منةذ 

حاول خلالها تموٌم شكل الجسم ووضةع معةاٌٌر نموذجٌةة تحةدد تركٌبةه وأبعةادا... 

م مةن خةلال  ورغم تطور النظرة إلى الموام فإلى عهد لةٌو بالبعٌةد كةان المةوام ٌمةوَّ

ً وضةع الولةوف فمةةطا ولكةن لةوحظ أن كةٌةةرًا مةن النةاو ٌملكةةون لوامًةا معتةدلاً فةة

وضع الولوفا لكن عند الحركة تظهر عٌةوب خطٌةرة فةً المةواما لةذلن أصةبحت 

المٌاسةةات الحدٌةةةة للمةةوام تتضةةمن لٌةةاو الجسةةم فةةً الولةةوف والجلةةوو والرلةةود 

 والحركة .
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وٌعتمةد الةةبعض أن مفهةةوم المةوام لاصةةر علةةى شةكل الجسةةم وحةةدودا الخارجةة ٌة 

بالإضةةافة إلةةى شةةكل الجسةة م فمةةطا ولكةةن هةةذا الاعتمةةاد لا ٌعبةةر عةةن كةةل الحمٌمةةةا ف

ومواصفات حدودا الخارجٌة فإن المةوام الجٌةد هةو العلالةة المٌكانٌكٌةة بةٌن أجهةزة 

الجسةةم المختلفةةة العظمٌةةة والعضةةلٌة والعصةةبٌة والحٌوٌةة ةا وكلمةةا تحسةة نت هةةذا 

 العلالة كان الموام سلٌمًا.

لً إن اعتةةدال المامةةة ٌتولةةف علةةى سةةلامة الجهةةاز العصةةبً والعظمةةً والعض ةة 

فبٌنمةةا عمةةوديا هةةاز العصةةبً بةةالإدارة تمةةوم العضةة لات بالتنفٌةةذا ولمةةا كان ةة ت 

.إذ ٌنبسة ط بعضةهاا والةبعض … اللٌاف العضةلٌة لا تعمةل كلهةا فةً ولةت واحةد 

الآخر ٌنمبض وفً ذلن محافظة على الموام المعتدل حٌت ٌةوزو العمةل بالتسةاوي 

 على المجموعات العضلٌة . 

ب أن تكون أجزاء الجسم متراصة بعضها فوق بعض فةً والموام المعتدل ٌتطل

وضع عموديا فالرأوا والرلبةا والجذوا والحوضا والرجلان ٌحمل كل منهمةا 

الآخةةر بمةةا ٌحمةةك اتزانةًةا ممبةةولاً للجسةةما وبمةةا ٌحةةدت التةةوازن المطلةةوب فةةً عمةةل 

 الربطة والعضلات وأجهزة الجسم المختلفة .

العضةلات والعظةام والربطةة والعصةاب من أهم صفات المةوام الجٌةدا ت لةب 

علةةى جاذبٌةةة الرضا أمةةا المةةوام المنحةةرف أو المعةةو  أو الضةةعٌف فأحةةد أسبةة ابه 

ضةةعف مماومةةة العضةةلات لهةةذا الجاذبٌةةةا ولةةذلن فةةإن علةةى العضلات)عضةة لات 

المةوام( أن تعمةةل باسةةتمرار ضةد جاذبٌةةة الرض وأن تكةةون فةً نشةة اط دائةةم حتةةى 

 . تجعله فً وضعه المائم 

التشةرٌحً بأنةه: خةط أتةزان الجسةم ج بأنةه الوضةةع  وٌعةرف المةوام مةن الجانةب

الذي ٌمر فٌه خط أتزان الجسم ج خط ةمل الجسم ج مةن الوضةع الجةانبً بداٌةة مةن 

لٌمةةةر خلةةةف فمةةةرات  mastoid processالةةة نوء ألحلمةةةً جننةةةوء حلمةةةة الذن ج

 sacroiliacي الحر لفً الرلب  ة ةم أمام الفمرات الظهرٌة ةم أمام المفصل العجز
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إلى مركز مفصل الفخذ ةم أمام مفصل الركبةة لٌسةمط علةى لاعةدة الارتة كاز أمة ام 

 مف صل الكعبج .

وٌمكن أن نعرف الموام الجٌد بأنه : الوضع الةذي تكةون فٌةه الجةزاء الرئٌسةٌة 

للجسم و أجهزته متزنة ومنظمة فةوق لاعةدة الارتكةازا و تكةون العلالةة التنظٌمٌةة 

 هذا الجزاء سلٌمةا بحٌت تمكنه من المٌام بوظائفه بكفاءة و بألل جهد . بٌن

ج بأنةةه وجةةود الجسةةم فةةً حالةةة تةةوازن ممةةا ٌسةةاعدا Perrottوٌعرفةةه جبٌةةروت 

 على المٌام بالنشطة الفسٌولوجٌة المختلفة بأعلى كفاءة وألل جهد فً نفةو الولةت

ء الجسةم فةً الوضةةع كمةا ٌعرفةه جعبةاو الرملةًج بأنةه وجةود كةةل جةزء مةن أجةزا

الطبٌعً المتناسك مع الجزء الآخر المسلم به تشرٌحٌاً بحٌةت تبةذل العضةلات ألةل 

 جهد ممكن معتمدة على ن متها العضلٌة للاحتفاظ بالوضاو الموامٌة السلٌمةج .

فً حةٌن تعرفةه ج زٌنةب خلٌفةة ج بأنةهج صةحة وكفةاءة وتعةاون جمٌةع الجهةزة 

 ا الخط الانسٌابً ج.الحٌوٌة فً الجسم موضحة فً هذ

 

 شروط الموام المعتدل:

وهذا مهم لكً نماوم جاذبٌة الرض التً تشدنا إلى Erectness الاعتدال : -ٔ

فٌجب أن ننبه الطفال دائماً بالتنبٌهات التالٌة ج أفةرد ظهةرن. وارفةع  –أسفل 

 رأسنا ذلنن الداخل ج.

المةةدمٌن : وهةةذا ٌحتةةا  إلةةى توزٌةةع ةمةةل الجسةةم علةةى  Balanceالتةةوازن  -ٕ

حٌت أن المدمٌن صة ٌرتان فةً مجموعهمةا بالنسةبة لةمةل وطةول  –بالتساوي 

علةةى أن ٌكةةون الةمةةل علةةى المةةدم الواحةةدة فةةً المنتصةةف بةةٌن العمةةب  –الجسةةم 

 ووسادة المدم )على العظم المنزعً(.

:لابد للموام الجٌد من أن ٌكون التناسك بٌن جمٌةع أجةزاء  Helotryالتناسك  -ٖ

 ةةً أن ٌمةةع مركةةز جاذبٌةةة الرض فةةً خةةط مسةةتمٌم عمةةودي الجسةةم تامةةاً وٌنب
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خلةف الركبةة والعةاً  –ٌبتدا من الذن ماراً بمفصل الكتف ومفصل الحةوض 

 أمام الكعب الخارجً بحوالً بوصة أو بوصة ونصف .

: ٌجةةب أن تكةةون المامةةة المعتدلةةة المتزنةةة المتناسةةمة  Easinessالسةةهولة  -ٗ

وٌجةةب أن ٌحفةةظ  –اء عنةةد اللةةزوم علةةى جانةةب كبٌةةر مةةن السةةهولة والاسةةترخ

الاعتدال بتموٌةة  –اعتدال المامة لمدة كبٌرة بدون تعب أو شد على العضلات 

 العضلات ونشاطها وإحساسها .

 مظاهر الموام الجٌد :

  أن ٌكون هنان أتزان فً وضع الرأو بحٌت تكون الةذلن للةداخل والنظةر

 للأمام .

  تكون الذراعان بجانب الجسم أن تكون الكتفان فً الوضع الطبٌعً بحٌت

 والكفان مواجهٌن للفخذٌن .

 .أن ٌكون الصدر مفتوحا مع حرٌة فً عملٌات التنفو 

  تكون زاوٌة الحوض فً وضعها الطبٌعةً ولةٌو بهةا أي مٌةول للأمةام أو

 درجة( . ٓٙ -٘٘إلى الخلف ) 

  ةمل الجسم ٌكون موزو علةى المةدمٌن بالتسةاوي ومشةط المةدم فةً الوضةع

 لرضفتان للأمام.إماما وا

  إن تكون جمٌع عضلات الجسم فً وضعها الطبٌعةً ولةٌو بهةا أي تةوتر

 أو تصلب .

 وبالتالً فالتعرٌف السابك لد تناول الموام المعتدل من الجوانب التالٌة:

 النمو المتزن لعضاء الجسم . -ٔ

 التناسك بٌن أجهزة الجسم المختلفة . -ٕ

 دي السلٌم .وجود مركز الةمل فً الوضع العمو -ٖ

 بذل ألل جهد وأعلى كفاءة فً العمل المطلوب. -ٗ
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ولد وضع " مارٌون وكٌنوث " بعض المعاٌٌر أو الاعتبارات لبل أن نحكم على 

 لوام أنه معتدل وهذه المعاٌٌر هً :

 أن ٌعمل الموام بحرٌة مٌكانٌكٌة . -

 سلامة الحمائك التشرٌحٌة للموام . -

 لموام والموام. وظائفها على أكمل وجه .سلامة العضاء الداخلٌة ل -

 التوازن الذي ٌساعد على استمرار الموام . -

 :شروط الولفة المعتدلة 

ٌجةةب أن تكةةون المامةةة منتصةةبةا مةةع عةةدم التصةةلب أو التةةوتر الزائةةد فةةً  -

 العضلات.

 ارتكاز الجسم على المدمٌن وتوزٌع ةمل الجسم علٌهم بالتساوي. -

 افة بٌنهم تسمح باتزان الحوض .أصابع المدمٌن للأمام والمس -

 الركبتٌن مفرودتٌن والرضفة للأمام والركبتٌن متلاصمتٌن . -

 عدم دفع الحوض للأمام أو الخلف . -

 الكتفٌن فً وضع تعلك والكفان مواجهٌن للداخل . -

 الصدر مفتوح مع حرٌة التنفو . -

 الرأو مرتفع والنظر للأمام والذلن للداخل . -

 

 أخطاء الولفة :

أو علةى الحةرف الخةارجً  –أن ٌكون ةمل الجسةم علةى لةدم واحةدة  دمان:الم( ٔ)

 أو دوران المدم للداخل أو الخار  . –للمدم 

أو  –أو ارتخاؤهةةا  –أن ٌةةتم دوران الةةركبتٌن للةةداخل أو الخةةار   الركبتةةان:( ٕ)

 شدهما للخلف بموة.

 ٌن.مٌل الحوض إلى أحد الجانب –دفع الحوض للخلف أو المام  الحوض:( ٖ)
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أو ارتفاو أحةد الكتفةٌن عةن  –أو ض طهم للخلف  –دورانهم للأمام  الأكتاف:( ٗ)

 الخر.

 عدم لبضتها للداخل أو ارتخائها وسموطها للأمام . المخٌخ. البطن :( ٘)

 أخذ الجانبٌن . –لعلى  –: المٌل لسفل  الرأس( ٙ)

 ف:العوامل المساعدة على حفظ الموام وإتزان الجسم فً وضع الولو

 الأذن الوسطى . -

 المخٌخ . -

 بؤبؤ العٌن . -

:هنةةةان مجموعةةةات مةةةن عضةةةلات حفةةةظ المةةةوام" العضةةةلات الناصةةةبة للمةةةوام" -

العضةةلات مسةةئولة عةةن الاحتفةةاظ بتةةوازن الجسةةم فةةً أوضةةاعه السةةلٌمةا حٌةةت إن 

نظرٌةةة المةةوام السةةائدة تةةرى: أن النمةةو الزائةة د لمجموع ةة ة مةةن العضةةلات دون أن 

ازٌها وبنفو الدرجة لمجموعة العضلات الممابلة سةوف ٌنةتج انحرافةًا ٌمابلها ما ٌو

لوامٌنا  وهذا النظرٌة ت وضح أن أٌةة لةوة لمجموعةة مةن العضةلات سةواء أكانةت 

كب ٌرة أم ص ٌ رة لا ٌمابل ها ما ٌساوٌهاا فإن لوام الفرد سوف ٌنحرف عن الشةكل 

 الطبٌعً.

 

 شروط المشٌة الصحٌحة :

 فة المعتدلةا وأن ٌكون الذراو حرا وٌمتد بسهولة .المامة كما فً الول -

 وضع المدمٌن على الرض متوازٌتٌن وبٌنهم مسافة ص ٌرة. -

تكاد تكون الركبتان ممتدتٌن إلا أن ركبة الرجل المتحركة تةنً للٌلاً مع عدم  -

 جرها على الرض .

توضع المدم على الرض مع انةناء للٌل حتى أن عمب المدم تكاد تلمو  -

 رض .ال

 تزداد الرشالة إذا وضعت أصابع المدم أولاً . -
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 الصدر مائل للأمام للٌلاً . -

 مركز ةمل الجسم للأمام للٌلاً . -

 أخطاء المشٌة : 

 خفض الرأو وتوجٌه النظر لسفل . .ٔ

 المشً بترات وعدم فرد الجسم . .ٕ

 المشً مع ةنً الركب . .ٖ

 هز الذراعٌن بتصلب أو هز أحدهما أكةر من اللازم . .ٗ

 ط فً المشً وجر اللدام .التخب .٘

 دوران المدمٌن للخار  أو للداخل. .ٙ

 كبر الخطوة أكةر من اللازم أو لصرها. .7

 

 وضع الجلوس الصحٌح :

 ومن شروط الجلسة الصحٌحة، ما ٌلً :

  ٌجب أن تحمل لاعدة الكرسةً وزن الجسةم كةاملااً وأن ٌجلةو الفةرد علةى

 كل طول فخذا .

  ً  لظهر الكرسً. أن ٌكون الظهر مستمٌمااً وملاصما

  أن تظةةل المةةدمان مسةةتمٌمتان علةةى سةةطح الرض تمامةةااً وأن تكةةون هنةةان

 زاوٌة لائمة عند مفصل الفخذ وعند مفصل الركبة.

 أن تظل أوضاو الرأو والرلبة والجذو كما هو وراد فً وضع الولوف 

  لابد أن نشجع عدم تشنج العضلات فً وضع الجلوو حتى تموم بوظٌفتها

 ل مجهود إضافً.دون تعبا أو بذ
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 الانحراف ألموامً:

جسم الإنسان عبارة عن أجزاء متراصة بعضها فةوق بعةضا فهةً كالمكعبةات 

المتراصة فً نظام دلٌكا فإذا انحرفت هذا المكعبات عن وضعها الطبٌعً أصٌب 

 الفرد بما ٌعرف بالتشوا )الانحراف( ألموامً.

ضو من أعضاء الجسةم أو والانحراف ألموامً ٌعرف بكونه شذوذاً فً شكل ع

جزء منها وانحرافه عن الوضع الطبٌعً المسلم به تشرٌحٌاًا مما ٌنةتج عنةه ت ٌةر 

 فً علالة هذا العضو بسائر العضاء الخرى .

كمةةا ٌعةةرف أٌضةةا بأنةةه ت ٌٌةةر كلةةً أو جزئةةً فةةً عضةةو أو أكةةةر مةةن أعضةةاء 

الت ٌةر لةد ٌكةون الجسم و ابتعادا عن الشةكل الطبٌعةً المسةلم بةه تشةرٌحٌااً و هةذا 

 موروةاً أو مكتسباً.

 

 التشوه ألموامً :

هو الت ٌر فً أبعاد الجسم وحجمه والت ٌر فً شكل الجسم غالبااً وهو عبةارة "

 . عن ت ٌر فً الشكل إلى السوأ من حالة الانحراف ألموامًج

 وتولٌتات ظهورها : الفمريالانحناءات الطبٌعٌة للعمود 

وتظهر فً الطفل لبل الولادة وتعرف بةالتموو الظهةري :  ألحنٌة الأولى الظهرٌة

 البتدائى.

وتظهر فً الطفولة المبكرة وتبدأ فً الشهر الةالةت وتظهةر  ألحنٌة الثانٌة العنمٌة:

 واضحة عند مرحلة الزحف وتعرف بالتمعر العنمً الةانوي.

ل السنة : وتظهر عندما ٌتخذ الطفل الوضع المعتدل فً خلا ألحنٌة الثالثة المطنٌة

 الولى وٌعرف بالتمعر المطنً الةانوي .

 : فً العجز والعصعص.  ألحنٌة الرابعة المتداعمة
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 أسباب الانحرافات الموامٌة :

ٌبدأ نمو الانحرافات الموامٌة المختلفةة عةادةا فةً سةنوات الطفولةة التصنٌف الأول:

الة ت ٌرات فً فترة نمو الجسما فمد ٌنحةرف الجهةاز العضةلً والعظمةًا وتةنعكو 

التةةً تحةةدت فةةً أجةةزاء الجسةةم علةةى شةةكل ووظٌفةةة بةةالً العضةةاء. وهنةةان عةةدة 

 :وهً على النحو التالًأسباب تؤةر فً انحراف الموام  

a: أسباب خلمٌة ) 

وتحةةدت نتٌجةةة للوضةةع الخةةاطئ للجنةةٌن فةةً رحةةم الم وتعةةاطً الم لةةبعض 

 ذٌة للأما وٌبدأ تأةٌرها لبل العمالٌر أةناء الحمل أو نتٌجة الحمل أو نتٌجة لسوء الت

ولادة الجنٌنا كما أنها لد تكون نتٌجة لعوامل وراةٌةة مةةل نمةل صةفات معٌنةة مةن 

 إحد الجٌال الس ابمة إلى الج نٌن عن ط رٌك الجٌنات السائدة لحد الوالدٌن .

b : أسباب مكتسبة ) 

والشةباب  وهً كةٌرةا والتً ٌكون لها أةر ٌسئ على لوام الطفال والمةراهمٌن

 مةل :

 العادات الخاطئة : 

وتتكةةون عةةادات المةةوام ك ٌرهةةا مةةن العةةادات كةةالكلام أو المشةةً والعةةادة هةةً 

الوضةةةع الآلةةةً الةةةذي ٌتمٌةةةز بةةةالتكرار فةةةً ظةةةروف معٌنةةةة ةابتةةةةا وتنشةةةأ حةةةالات 

الانحراف ألموامً باتخاذ التلمٌذ وضع اً خاصاً فً جلس ته أو ولفته أو أةنةاء حمةل 

هذا الوضع حتى ٌتعود جسم الطفل علٌها وٌرتاح الٌد ولةد تطةول  حمٌبتها وٌتكرر

 بعض العضلاتا وتمص البعض الخرا وبذلن ٌصبح الموام منحرفاً .

 النمو السرٌع: 

بعض أعضاء الجسم لد تنمو فً فترة المراهمةة أسةرو مةن غٌرهةا ممةا ٌترتةب 

اعتةةدال  عنةةه إخفةةاق الفةةرد فةةً الاسةةتعمال غٌةةر الصةةحٌح لجةةزاء الجةة سما وعةةدم

 لوامه.
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 : الإصابة

إصابة عظمةا أو عضلةا أو رباط تعمةل علةى اخةتلال فةً أتةزان الجسةما وإذا 

استمرت الإصابة طوٌلاً فإن الجسم ٌتخذ وضعاً خاصةاً ٌرتةاح علٌةها وأٌضةاً عنةد 

إصةةابة بعةةض الحةةواو كالسةةمع أو البةة صرا فٌطةةرد الفةةرد إلةةى اتخةةاذ شةةكل معةةٌن 

ً العٌنٌن أةناء المةراءةا وبالتةالً ٌةؤدي إلةى حةدوت ٌخفف عنه ال عبء الملم ى عل

 انحراف .

 :المرض 

أن المراض التً تصٌب العظام والعضلات أو المراض التً تجعل المفاصل 

تفمد مرونتها وبسهولة حركتها تؤةر فةً المةوام مةةل الكة ساح ومةرض لةٌن العظةام 

فهةا ممةا ٌضةعفها لنها تضةعف العضةلات وتجعلهةا غٌةر لة ادرة علةى المٌةام بوظائ

 وٌسبب ذلن إلى حدوت انحرافه.

 سوء التغذٌة :

ٌؤةر سوء الت ذٌة على عضلات الجسةم فنجةدها تفمةد لوتهةا وبالتة الً لا ٌةتمكن 

الفرد من أن ٌنتصب معتدلاً وٌصاب الجسةم بالضةعف والهةزالا وكةذلن إذا زادت 

لعظام فلا تتحمةل ةمةل الت ذٌة فً كمٌتها فإنها تؤدي إلى السمنة الزائدةا ولد تتأةر ا

 الجسما فٌحدت انحراف تفلطح المدمٌن .

 الضعف العضلً العصبً :

سةةلامة الجهةةازٌن العضةةلً والعصةةبًا ٌسةةاعدان الفةةرد علةةى الاحتفةةاظ بالمامةةة 

 المعتدلة وأي إصابة فٌهما تؤدي إلى الإصابة بالانحراف ات الموامٌة المختلفة.

 :نوع العمل أو المهنة 

ل المهنةً الةذي ٌزاولةه الفةردا والةذي تفرضةه طبٌعةة المهنةة لد ٌكون نوو العم

الخاصةة بةةها إلةى اسةةتخدام الفةرد مجموعةةة مةن العضةةلات فتمة وي دون العضةةلات 

السةاعً  –الممابلةا فٌنتج عن ذلن إصابة الفرد بالانحراف ألمةوامً مةةل المكةوكً

 عامل الآلة الكاتبة . –
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 :الملابس 

الحٌوٌةةة مةةن المٌةةام بوظائفهةةا علةةى خٌةةر  تعةةوق الملابةةو الضةةٌمة أجهةةزة الجسةةم

وجةةها فةةالحزام الضةةٌك ٌعةةوق حركةةة الحجةةاب الحةةاجزا وٌةةؤدي إلةةى عةةدم انتظةةام 

التنفوا والحذاء الضٌكا والحةذاء ذو الكعةب العةالً ٌةؤدي إلةى زٌةادة زاوٌةة مٌةل 

 الحوضا وزٌادة التمعر المطنًا وٌتأةر ب ذلن شكل العمودي الفمري.

 

 التعب: 

عب عملٌاَ أو جسمانٌااً فإنةه ٌعرلةل النشةاط العضةلً العصةبً لن سواء كان الت

العضلات المتعبةا تكون حرك تها فً غٌةر مسة ارها الصحٌة ح وبالتةالً لةد ٌسةبب 

هةةذا انحرافةةات لوامٌةةها كمةةا أن ضةةعف العض ةة لات ٌحةةدت ت ٌةةرات فةةً الوضةةع 

 الطبٌعً للعظام على المدى الطوٌل فتنحرف لوامٌاً.

 للأنشطة الرٌاضٌة: الممارسة الخاطئة

لد تؤةر الممارسة الخاطئة للأنشطة الرٌاضٌةا دون الاعتم اد على المدرو أو 

المةةدرب الرٌاضةةً المؤهةةلا وبالتةة الً عةةدم الاستنةة اد إلةة ى السةةو العلمٌةةة فةةً 

التدرٌبا ٌةؤدي إلةى حةدوت انحةراف لةوامً نتٌجة ة نمةو العضةلات فتطةول بٌنمةا 

اا ولة كً تحمةك البةرامج الرٌاضةٌة أغراضةهاا تموى وتمصر العضلات الممابلة لهة

لابد من الكشف البةدنً والحركةً علةى الةن ء منةذ طفولتةها حتةى تتضةح مةواطن 

المةوةا والضةةعف وعلةةى أساسةةها تخطةةٌط البةةرامج المناسةةبةا تبعةةاً لةةذلنا مةةع التتبةةع 

والكشف الدوري للتأكد مةن فاعلٌةة البةرامج ومةدى مةا تحتاجةه مةن تعةدٌل وتةدعٌم 

 لى أفضل النتائج .للوصول إ

 التصنٌف الثانً :

  :العوامل البٌئٌة 

 تؤةر العوامل البٌئٌة على الموام وتشتمل هذا العوامل على ما ٌلً :

 ارتداء الحذٌة والملابو والجوارب غٌر المناسبة للحجم . - أ
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 التعب الزائد نتٌجة للعمل الزائد بالنسبة للأطفال والمراهمٌن . - ب

 را  غٌر الصحٌة وغٌر المناسبة لحجم الطفال .المماعد والد - 

 استخدام السرة والمراتب غٌر الصحٌة . -د

مزاولة بعض اللعاب التً تسةتخدم فٌهةا بعةض الدوات التةً تةؤدي إلةً نمةو  -ه 

غٌر المنتظم  وبالتالً من الممكن أن تؤةر علةى لةوام الفةرد .. مةةل الدراجةة التةً 

ق علةةى حةةذاء تزحلةةك واحةةد  أي اللعةةاب التةةً تسةةتخدم رجةةلاً واحةةدةا والنةةزلا

 تستخدم جانباً واحداً من الجسم .

 الحالة النفسٌة:

 من المشاكل النفسٌة التً من الممكن أن تساعد على وجود انحرافات الموام هً:

 ال رور. - أ

 الخجل والحٌاء. - ب

 الحساسٌة الزائدة. - ت

 الض وط النفسٌة . - ت

 الحالات المرضٌة : 

 ا الحالات لد تؤدي إلً انحرافات فً تكوٌن الموام ومنها :وهذ

 .أخطاء السمع والرؤٌة 

 .ًحالات مختلفة تصٌب الجهازٌن الدوري والتنفس 

 .مرضى السل ولٌن العظام 

 . ضمور العضلات الناتج عن للة الت ذٌة 

 .التهاب المفاصل والعظام 

 .سوء الت ذٌة 

 . الإصابة بالشلل 

 .ًالانزلاق ال ضروف 
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 ولات النمو : مع

 ( ضعف فً تكوٌن الهٌكل العظمىا وفً الجهاز العصبً.ٔ

 ( المعدل غٌر الطبٌعً فً النمو.ٕ

 ( التعب .ٖ

 ( ضعف الوظائف الحٌوٌة.ٗ

 ( العٌوب الخلمٌة والتً تشمل البتر والعٌوب الموجودة فً العظام والمفاصل.٘

 ( التشوا الخلمً فً المدم .ٙ

 مشاكل التغذٌة:

اللل مةن الطبٌعةً أو الكةةر مةن الطبٌعةً أي النحافةة الزائةدة أو السةمنة الوزن  - أ

 الزائدة .

 الفمر ال ذائً. - ب

 عٌوب الوراثة:

عدم الاعتناء بالم الحامل بصحتها ولوامها أو تناولهةا بعةض العمةالٌر الضةارة 

 لتكوٌن الطبٌعً للطفل .

 تأثٌر الحالة الموامٌة على الفرد :

مٌةة للشةخص فةً تصةورا لذاتةه واتجاهاتةه نحةو نفسةها ممةا تؤةر الحالةة الموا -

 ٌنعكو فً مدى احترامه وةمته لذاته . 

والتشوهات الموامٌة لها تأةٌر على الوظائف الحٌوٌة لجهزة الجسما فاستدارة  -

الكتفةةٌن مةةع تحةةدب الظهةةر مةةةلاً تعةةوق التةةنفو حٌةةت تضةة ط علةةى الحجةةاب 

 الحاجز.

ناحٌةة الجمالٌةة والنفسةٌة والصةحٌة للفةرد: وللموام الجٌةد تةأةٌر واضةح علةى ال -

فةةالموام الجٌةةد ٌعطةةً الإحسةةاو بالجمةةال وٌعطةةً الفةةرد مظهةةرًا لائمةًةاا كمةةا 

ٌساعدا فً أداء حركاته بطرٌمة منسمة فٌها توافك بٌن أجزاء الجسم المختلفةة 

 فً حٌن أن الشخص ذا الموام المشوا تنمصه هذا النواحً. 
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ا ما ٌتمتع بشخصٌة محبوبة ولوٌة بٌنمةا لةد ٌشةعر والفرد ذو الموام الجٌد غالبً  -

ذو الموام المشوا بالاكتئاب والانطواء علةى نفسةه  وبالتةالً ٌتحاشةى الظهةور 

فً المجتمعا وٌتجنب الاشتران فً النشةطة وخاصةة تلةن التةً تتطلةب خلةع 

 جزء من الملابو كالسباحة مةلاً. 

ان وزمةان لٌتةو  بهةةا والصةحة نعمةة كبةةرى ٌطمةح إلٌهةا الإنسةةان فةً كةل مكةة -

نفسها وهً لا توجد إلا فً جسم صحًا ولوام معتةدلا وهةً تسةاعد أجهةزة 

 الجسم الحٌوٌة على أداء وظائفها بصورة أفضل. 

الموام له ارتباطات بالعدٌد من المجالات المهمة للإنسانا فهو مرتبط بالصحة  -

وممارسةةة والشخصةٌة والعمةةل والنمةةو والنجةةاح والنةةواحً النفسةةٌة والسةةلوكٌة 

 الحركة عامة والنشطة الرٌاضٌة خاصة.

 

 الكشف عن الانحرافات الموامٌة : 

  إن فحص لوام الطفال أصحاب المشكلات الموامٌةة ٌعةد خبةرة تربوٌةة هامةةا

فةةالمر ٌحتةةا  إلةةى التةةدرٌب الةةواعً والخبةةرة المركةةزة وبخاصةةةا الحةةالات 

ن المعلمةةٌن مةةن المبكةةرة مةةن الانحةةراف والتةةً ٌصةةعب علةةى للٌلةةً الخبةةرة مةة

اكتشةةافهاا وٌمكةةن اسةةتخدام المسةةطرة المدرجةةة فةةً المٌةةاو  وهةةى تعتمةةد علةةى 

العلامةةات التشةةرٌحٌة التةةً ٌتصةةف بهةةا المةةوام الجٌةةدا أو عةةن طرٌةةك اسةةتخدام 

طرٌمةةةة الشةةةرٌط التلٌفزٌةةةونً  وهةةةى تةةةتلخص فةةةً تصةةةوٌر الطفةةةال خةةةلال 

تعلةك ةةم إعةادة ممارستهم للأوضةاو الحركٌةة المناسةبةا كالمشةً والولةوف وال

عرض شرٌط التصةوٌر حتةى ٌمكةن اكتشةاف العٌةوب ألمةوامًا أو مةن خةلال 

 فحص الموام بواسطة استمارة خاصة بملاحظة وفحص الموام للطفل.

  وللكشف عن تشوهات الموام والحكم على عٌوبه لابد وأن ٌتم بعد تجرد الفةرد

اضةحة لحمٌمةة من ملابسها حٌت أن ارتداد الملابو العادٌة لا تعطً صورة و

العٌوبا فالملابو تخفً تحتها كل شئ تمرٌباً. والحكةم الظةاهري لةد لا ٌكةون 
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مطابماً للوالعا ولذا لابد أن ٌجرد الفرد من ملابسةها وٌكتفةً بشةورت لصةٌرا 

 وأن ٌكون عاري المدمٌن .

 الأجزاء الهامة التً ٌجب أن نركز علٌها ونكشف الأخطاء التً بها؛هً كما ٌلً

  

مٌل الرأو جانبةااً سةموط الةرأو أمامةاً وخلفةااً مةدى المصةر فةً المنطمةة  الرأس:

 العنمٌة .

 التمعر المطنًا الظهر المستدٌرا الانحناء الجانبً.  الجذع :

 الصدر المفلطحا الصدر ألحمامًا الصدر الممعً. الصدر:

 مٌل الحوض للأماما مٌل الحوض للخلفا مٌل الحوض للجانب. الكتف:

ا مٌةةل عظمةةة اللةةوح للجانةةبا ارتفةةاو الجانحةةةعظمةةة اللةةوح  ٌن:عظمتةةً اللةةوحت

 عظمة اللوح لعلى .

 مندفع لعلىا استدارة الكتفٌن للداخلا ض ط الكتفٌن للخار  . الكتف :

 زٌادة فً مد المفصلا انةناء المفصلا الةبات فً وضع الكب أو البطح المرفك:

 الٌد السالطةا ٌد المردا الٌد المخلبٌة .الٌد : 

 اصطكان الركبتٌن.الركبتان: 

المدم مع اتجاا الصابع لسفلا تشوا المةدم مةع اتجةاا  تشوه: المدم المفلطحةا المدم

الصةةابع لعلةةىا تشةةوا المةةدم مةةع اتجةةاا الصةةابع للةةداخلا تشةةوا المةة دم 

المنحنٌ ة للداخلا انحناء المدم للخار ا المدم المخلبٌةا انحراف إبهام المدم 

 للوحشٌ ة .

 

 رجات تشوهات الموام:د

 وتنمسم الانحرافات الموامٌة إلى ثلاث درجات، وهى على النحو التالً :

 الدرجة الأولى": الموام البسٌط"

وهو ٌمةل حالة الت ٌر الجزئً البسٌط أو حالة الضعف العام ج الت ٌر العام فةً 

أعضةةةاء الجسةةةم فٌمةةةا لا ٌتعةةةدى حةةةدود ضةةةعف الن مةةةة العضةةةلٌة فةةةً موضةةةوو 
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ف.. مةةن الممكةةن إصةةلاح هةةذا الانحةةراف عةةن طرٌةةك ت ٌٌةةر فةةً العةةادات الانحةةرا

الٌومٌةةةا وبعةةض التمرٌنةةات البسةةٌطة ج مةةن الممكةةن علاجهةةا عةةن طرٌةةك مةةدرو 

 التربٌة الحركٌة.

 الدرجة الثانٌة : 

وفةً هةةذا الانحةةراف ٌتجةةاوز الت ٌةةر فةةً مسةةتوى الن مةةة العضةةلٌة وٌةة صل إلةةى 

ربطةا الوتار ج وفً هةذا المرحلةة ٌحتةا  مستوى النسجة اللٌنة ج العضلاتا ال

المر إلى ممارسة بعةض التمرٌنةات العلاجٌةةا ومةن الممكةن علاجهةا عةن طرٌةك 

 . مدرو التربٌة الرٌاضٌة

 الدرجة الثالثة: 

وهةةو الةةذي ٌتجةةاوز المةةرحلتٌن السةةابمتٌن وٌصةةل فٌةةه الانحةةراف إلةةى النسةةجة 

لً ج وهذا الدرجة تسمى التشوا ألصلبه جالتكوٌن ال ضروفً أو العظمً أو المفص

ألموامً.. لد لا تفٌد فٌه التمرٌنات العلاجٌة ولا تأتً بنتائج إٌجابٌة و ٌتطلب المر 

ضةةرورة التةةدخل الجراحةةًا والجةةزء الساسةةً فةةً عةةلا  هةةذا المرحلةةة ٌمةةع علةةى 

الطةةب والجراحةةة و ٌكةةون مةةن اختصةةاص الطبٌةةبا وبعةةد الجراحةةة ٌكةةون دور 

 اضٌة عن طرٌك إعطاء برنامج تأهٌلً..أخصائً التربٌة الرٌ

 

 أشكال التشوهات:

 من التشوهات الشائعة:

سةموط الةةرأوا اسةةتدارة الكتفةٌنا تحةةدب الظهةةرا تمعةر المطةةنا تسةةطح الظهةةرا 

تسةةطح الصةةدرا تسةةطح المةةدمٌنا تمةةوو الةةرجلٌنا اصةةطكان الةةركبتٌنا والالتةةواء 

 الجانبً للعمود الفمري .

 :انحراف الرأس

  تلفة لانحراف الرأو وهً:هنان أنواو مخ

 مٌل الرأو لجهة الٌمٌن أو الٌسار.
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 سموط الرأو للأمام أو للخلف.

 مدى المصر فً المنطمة .

 وهذا الانحرافات هً نتٌجة لانحرافات فً الفمرات العنمٌة للعمود الفمري .

 : أسباب التشوه

 الجلوو إلى المكتب والكتابة مدة طوٌلة. (ٔ

المراهمةات طةوال الجسةام ومحةاولتهن إخفةاء عادات الخجةل عنةد البنةات و (ٕ

 ذلن بةنً الرأو .

 بعض المهن التً تتطلب اتخاذ أوضاو تساعد على تشوا الظهر. (ٖ

الخلل العضوي فً إحدى العٌنٌنا أو الذنٌنا أو لصر إحدى الرجلٌن عةن  (ٗ

 الخرى أو تفلطح فً إحدى المدمٌن. 

 المشً مع توجٌه النظر لسفل باستمرار. (٘

 طوٌل أمام التلفاز وخاصة بأوضاو خاطئة .الجلوو ال (ٙ

 

 : أو تحدبه انحناء الظهر

انحناء الظهر أو تحدبه عبارة عن زٌادة التمةوو الطبٌعةً المحةدب للخلةف فةً 

 المنطمة الظهرٌة.

 : أسباب التشوه

 أسبابه فً الطفولة المبكرة والمتأخرة :

لولفةةة الخاطئةةة أو العةةادة السةةٌئة مةةةل الجلسةةة الخاطئةةة علةةى ممعةةد الدراسةةة أو ا

 الجلوو الطوٌل الخاطئ أمام التلفاز.

بعض أمراض الجهةاز التنفسةً التةً تسةبب ضةٌك المفةص الصةدري وتسةطحه 

 فٌنحنً الظهر.

 ضعف النظر ولصرا مما ٌجعل الشخص ٌمٌل إلى المام للتحمك من الشٌاء.

 خلل فً منحنٌات العمود الفمري .
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 مرض الكساح ولٌن العظام .

 بو .ضٌك الملا

 أسبابه فً المراهمة والشباب : 

  العادة السةٌئة فةً اتخةاذ الوضةاو الخاطئةة فةً الولةوف والجلةوو والنةوم

 على وسادة عالٌة أو مرتبة لٌنة.

  )بعةةض العمةةال والمهةةن )الكاتةةبا مسةةتخدم الحاسةةوبا الحمةةال... الةةخ

 واستمرار العمل فً وضع ٌمٌل الجسم فٌه إلى المام .

 اتزمٌة وأمراض الرئة والشلل .بعض المراض الروم 

 . انحناء البنات الطوٌلات لجسامهن لخجلهن من طولهن 

 . الحوادت والإصابات والمراض 

 .نتٌجة تشوهات أخرى مةل استدارة الكتفٌن أو سموط الرأو أمامًا 

 أسبابه فً الشٌخوخة: 

 بعض السباب التً حدةت فً مراحل الطفولة والشباب. -

 ضعف العضلات. -

 ل ضارٌف بٌن الفمرات أو الفمرات نفسها.ت كل ا -

 التجوٌف المطنً:

التجةةوف المطنةةً عبةةارة عةةن زٌةةادة فةةً تمةةوو أسةةفل الظهةةر ٌةةؤدي إلةةى سةةموط 

 البطن والحوض للأمام .

 : أسباب التشوه

  ترجع أسباب التشوا إلى العادات الموامٌة السٌئةا كذلن العمال الٌومٌة تلعةب

اصةةة العمةةال التةةً تتطلةةب خفةةض الةةرأو دورًا مهمًةةا فةةً هةةذا الانحةةراف وخ

أمامًةةا كالكتابةةة والمةةراءة والعمةةل علةةى الحاسةةوب والحٌاكةةة... وعمومًةةا جمٌةةع 

 العمال التً تستخدم فٌها الذراعان أمام الجسم. 

  .  السمنة الزائدة والكر 



 شعبة طفولة  -الفرقة الاولي ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 (096) 

  الكعب العالً عند السٌدات حٌت ٌجعل مركز ةمل المرأة ٌمٌل للأمام فتعةوض

 كتفٌن للخلف والحوض للأمام. عن ذلن بدفع ال

  .ضعف الن مة العضلٌة فً عضلات البطن 

 .عدم الإلمام بالوعً ألموامً والولفة المعتدلة 

 .العلا  الخاطئ لتشوا تحدب الظهر للخلف 

  .تشوا تعوٌضً لاستدارة الكتفٌنا أو ٌحدت نتٌجة لاستدارة الظهر 

 لعضةةلات المامٌةةة الولفةةة العسةةكرٌة حٌةةت ٌكةةون فٌهةةا الشةةخص لابضًةةا علةةى ا

للفخذ فتموى وتمصر ومن ةمَ فإن العضلات الخلفٌة للفخذ تطول وتضعف ممةا 

 ٌساعد على دوران الحوض للأمام وٌحدت التشوا. 

  مةةل  -تعود الشخص النوم على الظهر أو البطن أو عةادات الجلةوو الخاطئةة

 وخاصة -أن ٌجلو الشخص على الكرسً وتكون الممعدة أعلى من الركبتٌن 

 الجلوو الطوٌل على ممعد الدراسةا أو أمام جهاز التلفاز.

 : استدارة الكتفٌن وتسطح الصدر

اسةةتدارة الكتفةةٌن وتسةةطح الصةةدر عبةةارة عةةن انحةةراف الجةةزء العلةةوي للعمةةود 

الفمري مصحوباً بتدوٌر الكتفٌن للأمام مع مٌل الرأو أمامًةا أسةفل ممةا ٌةؤدي إلةى 

درة الشخص على أخذ التةنفو العمٌةك ضٌك المفص الصدري فٌضعف ذلن من مم

 الملائم .

 : أسباب التشوه

ترجع أسباب التشوا إلى العادات الموامٌة السٌئةا كذلن العمال الٌومة ٌة تلعةب 

دورًا مهمًا فً هذا الانحراف وخاصة العمةال التةً تتطلةب خفة ض الةرأو أمامًةا 

ا ج مٌع العمال التةً كالكتابة والمراءة والعمل على الحاسوب والحٌاكة... وعمومً 

 ٌسُتخدم فٌها الذراعان أمام الجسم.

 الانحناء الجانبً :

 العظاما لجانبً عبارة عن انةناء جانبً فً العمود الفمري إلى أحد الجانبٌن. 
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 أسباب التشوه

 ( بعض المهن التً تتطلب ةنً الجذو لحد الجانبٌن لفترات طوٌلة.ٔ

 الطفال. ( بعض المراض كلٌن العظام ا وشللٕ

 ( نتٌجة لبتر أحد الذراعٌن.ٖ

 ( الوراةة.ٗ

 ( نتٌجة اللم الشدٌد فً أحد الجانبٌن.٘

 ( نتٌجة العادات السٌئة فً الولوف والجلوو.ٙ

 ( سوء اختٌار الملابو.7

 ( بعض عملٌات استئصال الضلاوا بعض المهن.8

ٌاد الرلود ( تعود الشخص أن ٌحمل وزنه على إحدى الرجلٌن عند الولوفا اعت9

 على أحد الجانبٌن للمراءة أو مشاهدة التلفاز.

 ألواس المدم : 

عظمة تتوزو ما بٌن عظام رس  المدم وعددها  ٌٕٙوجد بالهٌكل العظمً للمدم 

عظاما وعظام السلامٌات ج سلامٌات أصابع المةدم  ٘عظاما وعظام مشط المدم  7

 عظمة .  ٗٔج و عددها 

بٌر من العظام فمد نظ مت على هٌئ ة ألواو لحماٌة ونظراً لوجود هذا العدد الك

وتحمل وزن الجسم الوالع علٌهاا كما أنها تعطً للمدم المرونة والموة اللازمة فةً 

 المشً والجري والحركات المختلفة. 

 تشتمل المدم على أربعة ألواس هً : 

 الموس الطولً ألأنسً " الداخلً" 

العمةةب إلةةى رأو عظةةم المشةةط الول  ٌمتةةد الةةوتر مةةن الحافةةة الداخلٌةةة لعظةةم

للأصةبع الكبٌةةرا و تعتبةر هةةذا المةوو مةةن أهةم و ألةةوى ألةواو المةةدم  و ذلةن لنةةه 

 . ٌتحمل وزن الجسم ومتاعب المدم 
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 الموس الطولً الوحشً "الخارجً: "

ٌتكون من عظم العمب والكعب وعظمتً المشةط الرابةع و الخةامو الخةارجًا 

نتٌجة لتركبٌةه ولوتةها و هةو ألةل حركةة مةن المةوو  وٌمع علٌه عبْ الحركة وذلن

 الداخلً.

 الموس المستعرض الخلفً:

ٌتكون من العظم المنزعً والزورلةً والعظةام السةفٌنٌة الةةلاتا و ٌسةتند هةذا 

المةةةوو علةةةى أوتةةةار العضةةةلات الشةةةظٌة و المصةةةبٌة الخلفٌةةةة وغشةةةاء بطةةةن المةةةدم 

 والعضلات الداخلٌة للمدم .

 مامً:الموس المستعرض الأ

ٌتكةةون مةةن عظةةام مشةةط المةةدم الخمسةةةا والمشةةط الةالةةت والرابةةع ٌكونةةان أعلةةى 

 جزء فً هذا المووا ٌحفظ هذا الموو بواسطة العضلات الص ٌرة لباطن المدم. 

 فوائد ألواس المدم : 

 .تموٌة هٌكل المدم حتى تمكنه احتمال وزن الجسم 

 ت المختلفة بإحكام وبسةهولة تكسب المدم المرونة والموة اللازمة للمٌام بالحركا

 ولذلن فهً تعتبر من ممومات الرجل الرٌاضً.

 .امتصاص وتوزٌع الصدمات التً تمع على المدم أةناء الجري والوةب والمفز 

  ولاٌة العضلات والشراٌٌن والعصاب و الوردة التً توجد بباطن المةدم مةن

 الض ط بٌن العظام والرض

 زٌعةا عةادلا لٌسةهل علٌةه المٌةام بالحركةات توزٌع وزن الجسةم علةى العظةام تو

 الضرورٌة.

 .ًتكسب الموام صفة الاعتدال و الاتزان العضل 

 .تمكن أصابع المدم من الرض مما ٌسهل عملٌة دفع الرض والتمدم للإمام 

 .ًالمساعدة على حركة المش 

 



 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ الدراهع العربية والاهمبية

 (099) 

 : تفلطح المدمٌن

فلطةةح لةةٌو هنةةان اخةةتلاف جةةوهري فةةً الآراء التةةً تعرضةةت لتحدٌةةد معنةةى ت

 المدمٌن بل لمد تماربت للدرجة التً ٌصعب معها التفرلة بٌنهما..

بأنةه عبةارة عةةن سةموط لةوو المةةدم الطةولً وملامسةةته وٌعةرف تفلطةح المةةدمٌن : 

 للأرض بكاملها .. 

 : العلامات الظاهرٌة للانحراف

 تلامو المدمان الرض بكاملها .  -

عةةدم تةةوازي وتةةر عنةد النظةةر مةةن الخلةف للمةةدمٌن وهمةةا مضةةمومتان نجةد  -

 أكٌلٌو و اتجاههما للخار ا مع بروز فً الكعب ألنسً

ٌمشً المصاب بالفلطحة بطرٌمة خاطئةا حٌت ٌموم برفةع لدمةه كلهةا مةن  -

تجنبةةةا للإحسةةةاو بةةةاللم مةةةن رفةةةع الكعةةةب عةةةن الرض  -علةةةى الرض 

 والض ط على المشط ج كالطرٌمة المعتادة للمشً الصحٌح

 ند السٌر .تشٌر أصابع المدم للخار  ع -

تظهةةر بصةةمة المةةدم بكاملهةةا علةةى الرض وتكةةون أعةةرض وأطةةول مةةن  -

 المعتاد.

 الشعور باللم بالض ط على جانبً رس  المدم وآلام بباطن المدم -

 ٌكون جلد الكعبٌن من الناحٌة الإنسٌة سمٌكا و مؤلما. -

 ٌلاحظ ت كلا حذاء الشخص المصاب من الناحٌة الإنسٌة. -

الجةةريا أو الوةةةب بصةةورة طبٌعٌةةةا والتعةةب عةةدم اسةةتطاعة المشةةًا أو  -

 سرٌعاً من المشً .

 ٌظهر العرق باستمرار فً المدم . -
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 أنواع وألسام تفلطح المدمٌن : 

 :وهةى مرحلةة مبكةرة ٌصةلح فٌهةا  لدم مفلطحة نتٌجة مجهود زائد على المةدم

وٌكون الض ط على الربطة فمطا فٌشةعر الفةرد بةاللم ممةا  -العلا  الطبٌعً 

الولوف أو المشً كةٌراً وٌكون نتٌجة نشةاط لةوامً خةاطئ بالعضةلاتا ٌعٌك 

وٌظهةةر الةةتفلطح أةنةةاء الولةةوف أو المشةةً وٌختفةةً عنةةد الجلةةوو وأٌضةةاً ٌةةتم 

 العلا  فً هذا المرحلة .

  تفلطةةح المةةدم الةابةةت: وفةةً هةةذا المرحلةةة لا ٌختفةةً التشةةوا بةةالجلوو وٌظةةل

ن فً العلا  الطبٌعً والتدلٌن التفلطح ظاهرااً و ٌحتا  العلا  إلى متخصصٌ

وبتمةةدم الحالةةة لةةد تصةةةل إلةةى: حالةةة المةةدم المفلطةةةح الصةةلب حٌةةت تحةةةدت  -

التصالات حةول المفاصةل أو داخلهةاا فتتصةلب المةدما و ٌفمةد المةرٌض المةدرة 

 على تحرٌن المدمٌن حركات حرة فً أي اتجاا.

 مةدم نتٌجةة أو لد ٌصاحب المدم ت ٌرات ةانوٌة ت كلً فً بعض مفاصل رس  ال

 لبعض المراض: كالروماتٌد أو للإصابات المدٌمة .

 ٌنمسم تفلطح المدمٌن من الناحٌة الطبٌة إلى : 

 Congenital flat footالتفلطح الخلمً أو الوراثً 

هً فلطحة ٌولد بها الطفل و هً نادرة ولد تكون بسبب لصر فةً وتةر أكةٌلو 

فتحةدت فةً بعةض الفةراد بةدون  أو لصر فً العضلات الباسطة للمدم أو موروةةة

 سبب واضح .

 mobile flat footتفلطح متحرن 

 وهذا النوو ٌنمسم إلى:

 Infantile flat footأ. تفلطح فطولً 

وهذا النوو شةائع بةٌن الطفةال و ٌظهةر بٌةنهم فةً بداٌةة سةن الولةوف والمشةً 

فةةً بسةةبب تةةأخر لةةدرة العضةةلات الخاصةةة بةةالموام ا ووجةةود كمٌةةة مةةن النسةةٌج اللٌ

 ألدهنً فً باطن المدم و على الجانب ألنسً.
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 postural flat footب. تفلطح لوامً 

وهو ناتج عن فمدان التناسب بةٌن لةدرة عضةلات المةدمٌن وبةٌن ةمةل الجسةم أو 

العبء الوالع علٌها كما ٌحدت فةً حالةة زٌةادة الةوزن أو المشةً أو الولةوف لمةدة 

عجزها عن تحمل العبء الوالع علٌها طوٌلة مما ٌؤدي إلى إجهاد عضلات المدم و

فتنهةةةار ألةةةواو المةةةدم وٌحةةةدت الةةةتفلطح ج مةةةةال علةةةى ذلةةةن اللةةةواتً ٌعملةةةن فةةةً 

الصةةالوناتا و العةةاملٌن فةةً الحلالةةاتا والةةذٌن ٌتطلةةب عملهةةم الولةةوف لسةةاعات 

 طوٌلة ج

  . تفلطح تعوٌضً:

لةى وٌنتج عن وجود بعض المفارلات التكوٌنٌةة فةً المةدم و السةاق ممةا ٌةؤدي إ

خلل فً توزٌع ةمل الجسم فٌحاول التعوٌض عنها بةدفع ةملةه علةى الناحٌةة الإنسةٌة 

للمدم فٌنهار المةوو وٌحةدت الةتفلطح ج كمةا فةً حالةة تفلطةح المةدمٌن بسةبب تشةوا 

 اصطكان الركبتٌن ج . 

 

 تمارٌن ولائٌة وعلاجٌة :

 : التمرٌن الأول

 لرأو.الولوف فً وضع الاستعدادا وتشبٌن الٌدٌن خلف ا -ٔ

 رفع الرجل أمامًا عالٌاً. -ٕ

 خفض الرجل ولذفها خلفاً. -ٖ

 العودة إلى وضع الاستعداد. -ٗ

 وٌكرر بالرجل الخرى. 
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 التمرٌن الثانً

 الولةةةةةوف فةةةةةً وضةةةةةع الاسةةةةةتعداد علةةةةةى الةةةةةرجلٌن والٌةةةةةدٌن المفةةةةةرودتٌن. -ٔ

 ةنً الركبتٌن لوضعهما على الرض والجةو على الركبتٌن والٌدٌن. -ٕ

 ن الثالثالتمرٌ

الولةةوف مةةع تباعةةد المةةدمٌنا ووضةةع الٌةةدٌن علةةى الخصةةرا وةنةةً الركبةةة  -ٔ

 الٌمنى زاوٌة لائمةا وفرد الرجل الٌسرى.

 الت ٌٌر بةنً الركبة الٌسرى وفرد الٌمنى. -ٕ

 التمرٌن الرابع

 الجةو على الركبتٌن والٌدٌن فً وضع الاستعداد. -ٔ

 فرد الركبتٌن والولوف على المدمٌن. -ٕ

 ا عالٌاً.لذف الرجل خلفً  -ٖ

 العودة إلى الجةو على الركبتٌن والٌدٌن. وٌكرر بالرجل الخرى. -ٗ

 التمرٌن الخامس :

 الولوف فً وضع الاستعدادا ٌد للأمام والخرى للخلف. .ٔ

 تبادل مرجحة الذراعٌن. .ٕ

 دوران الٌدٌن معاً عالٌاً فوق الرأو. .ٖ

 :التمرٌن السادس

 جسم.الولوف فً وضع الاستعداد وتماطع الٌدٌن أمام ال .ٔ

 مرجحة الذراعٌن جانباً فعالٌاً. .ٕ

 خفض الٌدٌن جانباً فأسفل والعودة إلى وضع الاستعداد. .ٖ

 : التمرٌن السابع

 الولةةةةةةوف فةةةةةةً وضةةةةةةع الاسةةةةةةتعداد ومرجحةةةةةةة الةةةةةةذراعٌن أمامًةةةةةةا عالٌةًةةةةةا. -ٔ

 خفض الٌدٌن أمامًا أسفل خلفاً . -ٕ

 :التمرٌن الثامن 
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منةنٌةة خلفةًا : ةنةً الجةذو  جلوو لفز الحواجزا رجل مفةرودة أمامًةا والخةرى

جانبةًةا فةةوق الرجةةل الخلفٌةةة المنةنٌةةة. ٌكةةرر بةةالعكو. ) ضةةروري أن ٌكةةون تحةةت 

 مرتبة ولائٌة (

 :التمرٌن التاسع 

 الولوف وتباعد المدمٌن ورفع الذراعٌن عالٌاً. .ٔ

ةنً الجذو أمامًا جانبةًا للمةو المةدم الٌمنةى ةةم تحرٌةن الجةذو جانبةًا للمةو  .ٕ

 المدم الٌسرى.

 الجذو جانباً عالٌاً والعودة إلى وضع الاستعداد. رفع .ٖ

 التمرٌن العاشر:

 الولوف فً وضع الاستعداد. المدمان متباعدتان. .ٔ

 لف الجذو جانباً ٌمٌناً ومرجحة الذراعٌن جهة اللف مع ةبات المدمٌن. .ٕ

 اللف للجهة الخرى مع الذراعٌن. .ٖ

 التمرٌن الحادي عشر:

 ن متباعدتان والذراعان عالٌاً.الولوف فً وضع الاستعداد . المدما .ٔ

 ةنً الجذو للجنب والض ط. .ٕ

 المٌل للجهة الخرى والض ط. .ٖ

 

 التمرٌن الثانً عشر :

الولةةةوف فةةةً وضةةةع الاسةةةتعداد. المةةةدمان متباعةةةدتان والةةةذراعان عالٌةًةةا  -ٔ

 ممسكتان بعصا.

 ةنً الجذو جانباً حتى ٌلمو طرف العصا بجانب المدم. -ٕ

 الجذو للجهة الخرى.العودة إلى وضع الاستعداد وةنً  -ٖ
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 أثر الموام السٌئ على أجهزة الجسم :

 أولاً: أثر الموام السٌئ على المفاصل والعضلات والعظام. 

  ًإن وجةةود التشةةوهات ٌملةةل مةةن كفةةاءة عمةةل المفاصةةل والعضةةلات العاملةةة فةة

 منطمة التشواا سواء أكان ذلن من الناحٌة الوظٌفٌة أم المٌكانٌكٌة. 

 ض غضةارٌف العمةود الفمةري فإصابة الفرد بتش وا الالتواء الجةانبً مةةلاً ٌعةرِّ

لحدوت ض ط على أحد جانبٌه ٌفوق الض ط الوالع على الجانةب الآخةر. كمةا 

أن هذا التشوا ٌصاحبه حدوت خلل فً الشدة العضلٌة على جانبً الجةذو فةإذا 

كةةان التشةةوا لجهةةة الٌمةةٌن فةةإن ذلةةن ٌةةؤدي إلةةى لةةوة ولصةةر عضةةلات الجانةةب 

عةةن عضةةلات الجانةةب الٌسةةر وهةةذا بةةدورا ٌةةؤدي إلةةى حةةدوت خلةةل الٌمةةن 

 وظٌفً وحركً فً الجسم عامة وفً منطمة التشوا خاصة. 

  كما أن استمرار وجود التشوا ووصةوله للمرحلةة التركٌبٌةة ٌةؤدي إلةى تشةكٌل

العظام فً أوضاو جدٌةدة تةلاءم التشةوا الموجةود. فمةد أةبتةت بعةض المٌاسةات 

وجةةةةود ت ٌةةةةرات عظمٌةةةةة وغضةةةةروفٌة مصةةةةاحبة باسةةةةتخدام أشةةةةعة )اكةةةةو( 

 للتشوهات.

 ثانٌاً: أثر الموام السٌئ على الأجهزة الحٌوٌة . 

عندما ٌصاب الفرد بتشوا فإن ذلن ٌؤةر على الجهزة الحٌوٌة الداخلٌة للجسما 

فمةةةلاً تشةةوا جالتجوٌةةف المطنةةًج ٌصةةاحبه ضةةعف وإطالةةة فةةً عضةةلات الةةبطنا 

ت الةةبطن ٌسةةمح للأحشةةاء الداخلٌةةة عضةةلا وضةةعفولصةةر فةةً عضةةلات الظهةةر  

بةةالتحرن مةةن أماكنهةةا فٌتسةةبب ذلةةن فةةً حةةدوت اضةةطرابات عدٌةةدة فةةً الجهةةزة 

 الحٌوٌة الموجودة بهذا المنطمة وتملل من كفاءتها فً العمل.

وكمةةةال آخةةر فةةإن تشةةوا جتسةةطح الصةةدرج أو جاسةةتدارة المنكبةةٌنج ٌصةةاحبهما 

لمٌكانٌكٌةةةا وٌملةةل مةةن السةةعة حةةدوت ضةة ط علةةى الةةرئتٌن فٌملةةل مةةن كفاءتهمةةا ا

 الحٌوٌة لهما. 
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 ثالثاً: علالة الموام بالأمراض . 

? من حالات الشكوى من 8ٓأن « Weberوٌبر »و«  Krausكروز»أةبت 

 آلام أسفل الظهر ٌرجع سببها إلى ضعف عضلات هذا المنطمة. 

كما ةبت فً دراسات أخرى أن الموام السٌئ ٌكةون مصةحوباً بةالمًء الةدوريا 

والإمسانا وحدوت صداو مزمن عند لاعدة الجمجمةةا كمةا أن المةوام السةٌئ عنةد 

الطفةةال ٌصةةاحبه الملةةك اوالتةةوتر اوللةةة الةةوزن اوالإجهةةاد السةةرٌع اوللةةة مناعةةة 

 الجسم ضد المراض. 

إلةةةى أن المةةةوام الةةةرديء ٌةةةؤدي إلةةةى «  Karpovichكةةةاربوفت »كمةةةا ٌشةةةٌر 

ةا وحدوت اضطرابات معوٌةا وعدم تنالص سعة الرئتٌنا وضعف الدورة الدموٌ

 انتظام الإخرا 

 العناٌة بموام طفل لبل المدرسة :

ٌجب العناٌة بموام الطفل لبل إلحاله بالمدرسة  فالةر الكبٌر للبٌئة المحٌطة به 

وهً المنزل تؤةر فً الحٌاة الصحٌة وبالتالً على المواما كما ٌجب أن ٌراعى 

حتى ٌتحمك النمو الطبٌعً لها فٌجب الاهتمام بما حاجٌات الطفل بدنٌاً منذ ولادته 

 ٌأتً :

العناٌةةة بال ةةذاء الكةةافً المناسةةب لسةةن الطفةةل محتوٌةةاً علةةى جمٌةةع العناصةةر  -أ 

 الحٌوٌة اللازمة لنموا.

 الاهتمام بالنواحً الصحٌة والكشف الطبً الدوري له . -ب 

 تهٌئة فرص النشاط الملائم له خصوصاً فً الهواء الطلك كالحدائك . -  

 فً ما ٌعوق النمو الطبٌعً له .تلا -د 

 ملاحظة العٌوب الموامٌة وسرعة المبادرة بعلاجها . -ا 

ٌراعةةً النةةواحً الصةةحٌة مةةن ناحٌةةة الاسةةتحمام والنظافةةة وإتبةةاو العةةادات  -و 

 الصحٌة السلٌمة.
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تلافً الإرهاق والتعب كما أن مةدة نةوم الطفةل ٌجةب أن تكةون كافٌةة وفةً  -ز 

م الطفةل علةى فةرا  لةٌن ووسةادة حجرة جٌدة التهوٌة كما ٌجةب تجنةب نةو

مرتفعةا ٌتعٌن ملاحظةة الملابةو عمومةاً بحٌةت لا تعةوق الحركةة والنمةو. 

كما ٌجب الاهتمام بالحذٌةة والجةوارب فمةن الضةروري أن تكةون مناسةبة 

 حتى تسمح لمدمً الطفل بالنمو الطبٌعً.

 كما ٌجب على الوالدٌن أن ٌكونا مةلاً أعلى للموام المعتدل. -ح 

 بموام الطفل فً سن المدرسة :العناٌة 

المدرسة هةً الفتةرة التةً ٌكةون فٌهةا نمةو الطفةل ملحوظةاً وٌحتةا  فٌهةا الطفةل 

الداخلً.كنه ٌجد نفسه ممٌداً بالجلوو فً فصله ساعات طوٌلة للاستماو للدرووا 

وعند العودة للمنزل ٌجلو لٌؤدي واجباته المنزلٌة فٌحرم الجسم من الحركة ومةن 

رض العمةةود الفمةةري والمةةوام مةةن جةةراء ذلةةن لبةة عض الانحرافةةاتا الممكةةن إن ٌتعةة

لذلن ٌجب على الوالدٌن والمدرسة والمدرسٌن عموماً وم  درو التربٌة الرٌاضٌة 

خاصة العناٌة بالطفل فً جمٌع مراحل النمو حتى ٌتحمةك النمةو الطبٌعةً . فٌجةب 

ٌكون هنةان  على المدرسة أن تكةر من الولت المخصص للأنشط ة الرٌاضٌة وأن

حصص تمرٌنات كافٌة وأن تهٌئ للأطفال المكةان المناسةب لمزاولةة جمٌةع أنةواو 

النشطة الرٌاضٌة فتعد لهم حجرة جٌةدة التهوٌةة مجهةزة بةأدوات مشةولة ومنوعةة 

 ملاعب واسعة وحمامات سباحة وغٌ  رها .

المماعد  –كما ٌراعى توفٌر الشروط الصحٌة فً حجرات الدراسة )مساحتها 

لضوء( وكذلن ال ذاء الذي ٌمدم كوجبة للتلامٌذ. كما ٌجب مراعاة نظام ا –

الجدول المدرسً وخاصة حصص ممارسة الن  شاط الرٌاضً الداخلًا وأٌضا 

الاعتناء وتشجٌع النشاط الخارجً بالمدرسة أو المسابمات بٌن المدرسة والمدارو 

 ً  : الخرى أو نادي أو جهات أخرى. وبالنسبة للمدرسٌن عموما
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ٌلاحةةظ جمٌةةع مدرسةةً ومدرسةةات المةةواد المختلفةةة لةةوام الطفةةل باسةةتمرار أةنةةاء » 

جلوسه فً الحصص المختلفة وغرو العادات الجسمانٌة الصحٌحة فً سن مبكرة 

 حتى ٌشب علٌها مع تلافً العادات السٌئة .

 مراعاة حالات خاصة كضعف النظر أو السمع .» 

ٌلاحظها فً الطفل أةناء الدرو وتحتا  مراعاة الحالات ال ٌر طبٌعٌة التً » 

 للعلا  الطبً لتحوٌلها للطبٌب المختص .

 مسئولٌة الوالدٌن تجاه الموام :

وهةةو الةةدور المكمةةل لةةدور المدرسةةة والمدرسةةٌن حٌةةت أنهةةم مسةةئولون عةةن الطفةةل 

 صحٌاً ولوامٌاً ونفسٌاً وعملٌاً ولذا ٌجب :

 الاهتمام بال ذاء المناسب . .ٔ

 بو المناسبة وخاصة الحذاء .كذلن مراعاة الملا .ٕ

 الاهتمام بالرعاٌة الصحٌة وسرعة المبادرة بالعلا  فً الحالات الطارئة . .ٖ

الاهتمةةام بفتةةرات الراحةةة )الت ٌٌةةر مةةن النشةةاط الةةذهنً إلةةى النشةةاط البةةدنً أو  .ٗ

 فترات ترفٌهٌة (.

 تلافً العادات السٌئة وما ٌعٌك النمو الطبٌعً . .٘

 أعلى للموام الجٌد. ٌجب أن ٌكون الوالدٌن مةلاً  .ٙ

 تهٌئة البٌئة النفسٌة المناسبة من مسكن صحً ومكان ملائم للنوم والاستذكار. .7

 مراعاة الحالة النفسٌة . .8

 ممارسة أوجه النشاط الرٌاضً المحببة لهم فً فترة الصٌف وأٌام الجازات. .9

 دور المعلمة فً العناٌة بموام النشء:

حافظة على لوام الطفل لذلن ٌجب علٌه ٌمع على المعلمة مسئولٌة كبرى فً الم

 أن ٌموم بالآتً :

بت الوعً الموام فً الن ء وذلن بتعوٌدهم على الولفة المعتدلةة دائمةاً وكةذلن  .ٔ

 الجلسة المعتدلة حتى تصبح عادة عندهم.
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ملاحظةةة ولفةةة الطفةةال السةةلٌمة وعةةدم ولةةوفهم علةةى رجةةل واحةةدةا والجلةةوو  .ٕ

باحا كذلن ملاحظةة طرٌمةة حمةل النشةطة الخاطئ أةناء الفسحة أو طابور الص

 بالطرٌمة الصحٌحة وذلن لتجنب حدوت انحرافات لوامٌه للأطفال.

توجٌةه الطفةةال إلةةى الطةةرق والوسةةائل التةً تسةةاعد علةةى اعتةةدال لةةوام الةةن ء  .ٖ

 وذلن عن طرٌك:

الكشف الطبً الدوري الشامل على الن ء للتأكد من خلو الطفال من  - أ

 العمل على سرعة علاجها أن وجدت .المراض أو الانحرافات و

توجٌه نظر الطفال بعدم لبو الملابو الضٌمة التً تعٌك الحركة  - ب

 فتؤدي إلى احتمال حدوت انحرافات لوامٌه .

توجٌه الن ء إلى عدم وضع رجل على الخرى بصفة مستمرة أةناء  - ت

 الجلوو وذلن حتى لا ٌحدت انحراف للحوض عن وضعه الطبٌعً.

المدرسٌة واختٌار الدر  المناسب والسلٌم بالنسبة  معاٌنة الدرا  - ت

لطول وسن كل طفلا وتعوٌد الطفال على الطرٌمة الصحٌحة للجلسة 

 أةناء المراءة أو الكتابة.

تشجٌع الن ء على مزاولة الرٌاضةا مع وضع الصور أو عرض  -  

 الفلام التً توضح الوضاو السلٌمة والموام الجمٌل للفرد.

درسة بالعٌوب الموجود فً الدرا  أو الفصول أو خلافة للعمل تبلٌ  أدارة الم .ٗ

على سةرعة أصةلاحها أو ت ٌٌرهةاا مةع تبلٌة  إدارة المدرسة ة وأولٌةاء المةور 

 بمجرد ملاحظة اكتشاف أي انحراف لوامً للن ء لسرعة علاجه .

 كٌف نحتفظ باعتدال الموام:

ٌكةةون هنةةان أسةةو لكةةً نوضةةح كٌفٌةةة المحافظةةة علةةى اعتةةدال المةةوام ٌجةةب أن 

 ٌرتكز علٌها ذلن ومن هذا السو :

 مراعاة صحة الفرد والمبادرة إلى علاجه .

 ٌجب أن ٌتوفر له ال ذاء الكامل الذي ٌحتاجها الجسم الصحٌح .
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ولا ننسى الحالة النفسٌة التً ٌجب أن ٌكون علٌها الفرد. فٌجب أن ٌشعر بالسعادة 

 والةمة بالنفو .

لمةوام الجٌةدا وهنةان عناصةر أخةرى لا تمةل أهمٌةة تلن هً عناصر أساسةٌة ل

 عما سبك وهً :

  لٌةةةام الفةةةرد بتمرٌنةةةات رٌاضةةةٌة لجمٌةةةع أجةةةزاء الجسةةةم وعضةةةلاته وأربطتةةةه

 ومفاصلها فلا ٌجوز له أن ٌؤدي تمرٌنات لجزء من الجسم وٌترن الخر.

  ٌجب أن ٌكون الجهاز العصبً سلٌماً مع زٌادة التوافك العضلً العصبً حتى

 لجسم الوضع الصحٌح .ٌتخذ ا

  ٌجب أن تموم الجهزة الداخلٌة كالملب والرئتٌن وال دد الصماء بوظائفها على

 خٌر وجه .

 . ٌجب تخصٌص أولات كافٌة لراحة الجسم 

 . اختٌار الملابو الصحٌة المناسبة وخصوصاً أةناء النمو 

 معالجةةة العةةادات السةةٌئة التةةً ٌعتادهةةا الفةةرد كةةالولوف علةةى رجةةل واحةةدة أو 

الانحنةةاء أةنةةاء الكتابةةةا ومعالجةةة هةةذا العةةادات تمةةع علةةى عةةاتك أولٌةةاء المةةور 

 سواء من المدرسٌن أو الوالدٌن. 
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 فٌدٌوهات للمراجعه على الفصل

 )اض ط على الصورة لتش ٌل الفٌدٌو(

 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=xD6ZqPSP80U
https://www.youtube.com/watch?v=xD6ZqPSP80U
https://www.youtube.com/watch?v=xD6ZqPSP80U
https://www.youtube.com/watch?v=xD6ZqPSP80U
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 اسئلة مراجعه عامة على الفصل

 

 اسئلة الصواب والخطأ  

 م السؤال الاجابة

 
ٌتكون الموام من العظام والعضلات وأجهزة تبنى مظهرةا وٌحافظ الفرد على 

 لوامة من تأةٌر الجاذبٌة الرضٌة لمركز الةمل فً الجسم 
ٔ 

 
أو على الحرف  –أن ٌكون ةمل الجسم على لدم واحدة د من اخطاء ولفة الفر
 أو دوران المدم للداخل أو الخار  –الخارجً للمدم 

ٕ 

 
ومن شروط الجلسة الصحٌحةا ٌجب أن تحمل لاعدة الكرسً وزن الجسم 

 كاملااً وأن ٌجلو الفرد على كل طول فخذا
ٖ 

 ٗ ن الجسمإصابة عظمةا أو عضلةا أو رباط تعمل على اختلال فً أتزا 

 
سلامة الجهازٌن العضلً والعصبًا ٌساعدان الفرد على الاحتفاظ بالمامة 
 المعتدلة وأي إصابة فٌهما تؤدي إلى الإصابة بالانحراف ات الموامٌة المختلفة.

٘ 

 

 اسئلة الاختيار من متعدد                                       
 من شروط الموام المعتدل   .ٔ

 كل ما سبك  التناسك  توازنال الاعتدال
 شروط الولفة المعتدلة للفرد من شروط   .ٕ

الصدر مفتوح مع حرٌة 
 التنفو

عدم دفع الحوض 
 للأمام أو الخلف

ٌجب أن تكون المامة 
منتصبةا مع عدم التصلب 
أو التوتر الزائد فً 

 العضلات

 كل ما سبك 

 من معولات النمو  .ٖ
ضعف الوظائف  التعب

 الحٌوٌة
 كل ما سبك  خلمً فً المدمالتشوا ال

 استدارة الكتفٌن مع تحدب الظهر تعوق  .ٗ
 كل ما سبك تحرن الدم فى المدمٌن  التفكٌر التنفو
 من المشكلات فى الموام التى ٌمكن ملاحظتها فى الطفل  .٘

 ً  كل ما سبك مٌل الحوض للأمام التمعر المطنً مٌل الرأو جانبا
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 الدراجع
 بٌة .أولاً : المراجع العر

 ةانٌاً : المراجع الجنبٌة.
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 أولاً : المراجع العربٌة :

ا المةةةاهرة: مطبعةةةة التعبٌةةةر الحركةةةً لطفةةةل الروضةةةةابتهةةةا  محمةةةود طلبةةةة:  .ٔ

 .  99ٙٔالعمرانٌة للأوفستا 

أمل السٌد عبد العزٌز حمودة: أةر استخدام الكمبٌوتر على بعض أنواو اللعةب  .ٕ

ى طفةةل مةةا لبةةل المدرسةةةا وبعةةض الخصةةائص الشخصةةٌة وحةةل المشةةكلات لةةد

لسةةم  –رسةةالة دكتةةوراا غٌةةر منشةةورةا كلٌةةة البنةةات لةةنداب والعلةةوم والتربٌةةة 

 .  ٕٔٓٓتربٌة الطفلا جامعة عٌن شموا 

إمٌلةةى صةةادق مٌخائٌةةل: فاعلٌةةة اسةةتخدام الوسةةائط التعلٌمٌةةة فةةً إنهةةاء مفهةةوم  .ٖ

العلمةً  التلوت البٌئً لدى أطفال الرٌف فً مرحلة ما لبل المدرسةةا المةؤتمر

السةةنوي لالطفةةل والبٌئةةةزا مركةةز دراسةةات الطفولةةة ومعهةةد الدراسةةات العلٌةةا 

 .  ٕٔٓٓللطفولة جامعة عٌن شموا مارو . 

ا المةاهرة: دار الفكةر العربةًا ٘أمٌن أنور الخولً: التربٌة الحركٌة للطفلا ط .ٗ

ٔ998  . 

نشةأة إٌلٌن ودٌع فر  : خبرات فةً اللعةاب للصة ار والكبةارا الإسةكندرٌة : م .٘

 .  99ٙٔالمعارفا 

تهانى عبد السلام: التروٌح والتربٌة التروٌحٌةةا المةاهرة : دار الفكةر العربةًا  .ٙ

ٕٓٓٔ  . 

حسن السٌد أبو عبدا: أساسٌات تدرٌو التربٌة الحركٌة والبدنٌةا الإسةكندرٌة:  .7

 .  ٕٔٓٓملتمى الفكر ا 

ة والتطبٌمٌةة, السةو النظرٌة -حنان عبد الحمٌد العنانً : اللعب عند الطفةال  .8

 . ٕٕٓٓعمان : دار الفكر للطباعة والنشر والتوزٌع ا 

خالد عبد الرازق : سٌكولوجٌة اللعب جنظرٌات وتطبٌماتجا الماهرة : مطبعةة  .9

 . 999ٔكرستالا 
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خٌةةر الةةدٌن عةةوٌو: اللعةةب وطفةةل مةةا لبةةل المدرسةةةا المةةاهرة : دار الفكةةر  .ٓٔ

 . 997ٔالعربًا 

الوهةةةاب: البةةةرامج الرٌاضةةةٌة لرٌةةةاض  خٌرٌةةةة إبةةةراهٌم السةةةكري ومحمد عبةةةد .ٔٔ

 . 997ٔالطفالا الإسكندرٌة : دار المعارفا 

ا الإسةةكندرٌة : ٕسةةلوى محمد عبةةد البةةالً: اللعةةب بةةٌن النظرٌةةة والتطبٌةةكا ط .ٕٔ

 . ٕٔٓٓمركز الإسكندرٌة للكتابا 

سهٌر محمد سلامة شا : اللعب وتنمٌة الل ة لدى الطفال ذوى الإعالة العملٌةا  .ٖٔ

 . ٕٔٓٓار الماهرةا الماهرة : د

شةبل بةدران ال رٌةب : الاتجاهةات الحدٌةةة فةً تربٌةة طفةل مةا لبةل المدرسةةا  .ٗٔ

سلسةةةلة أفةةةاق تربوٌةةةة متجةةةددةا المةةةاهرة: الةةةدار المصةةةرٌة اللبنانٌةةةةا 

ٕٓٓٓ . 

صفاء العسر: الذكاء الةامنا ذكاء التناغم مع البٌئة الطبٌعٌةةا مجلةة خطةوةا  .٘ٔ

العةةةدد الةةةةامن عشةةةرا دٌسةةةمبر, المجلةةو العربةةةً للطفولةةةة والتنمٌةةةةا 

ٕٕٓٓ . 

عبد الحمٌد شةرف:التربٌة الرٌاضةٌة للطفةلا المةاهرة : مركةز الكتةاب للنشةرا  .ٙٔ

ٔ99٘. 

عبةةد العزٌةةز المصةةطفى:أةر ممارسةةة النشةةطة الحركٌةةة الموجهةةة علةةى النمةةو  .7ٔ

الحركً لطفال مرحلة ما لبل المدرسة مجلة جامعة أم المرى, العةدد 

 .ٕٓٓٓ, ٕٔ, المجلد ٔ

العزٌز المصطفى: النشاط الحركً وأهمٌته فً تنمٌة المةدرات الإدراكٌةة  عبد .8ٔ

, ٗٔ, المجلد ٔالحركٌة عند الطفالا أبحات الٌرمون, العدد -الحسٌة

 . 998ٔالردن. 

عبةةةةد العزٌةةةةز المصةةةةطفى: علةةةةم الةةةةنفو الحركةةةةً. دار الإبةةةةداو الةمةةةةافً,  .9ٔ

 .99٘ٔالرٌاضا
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كةً للطفةلا الرٌةاض: مكتةب عبد العزٌز عبد الكةرٌم مصةطفىا التطةور الحر .ٕٓ

 .  99ٕٔالتربٌة العربً لدول الخلٌجا 

السةو  -عبد المجٌد سٌد منصورا زكرٌا أحمد الشربٌنً: علةم نفةو الطفولةة .ٕٔ

النفسٌة والاجتماعٌة والهدى الإسلامًا الماهرة : دار الفكةر العربةًا 

ٔ998 . 

فةةال عبٌةةر فةةوزي ٌوسةةف الهةةابط: دور اللعةةب فةةً تنمٌةةة الابتكةةار لةةدى الط .ٕٕ

المتخلفٌن عملٌاً بدرجة خفٌفةا رسةالة ماجسةتٌر غٌةر منشةورةا معهةد 

 .999ٔالدراسات العلٌا للطفولةا جامعة عٌن شموا 

علً الدٌري: طرق تةدرٌو التربٌةة الرٌاضةٌة فةً المرحلةة الساسةٌة)التربٌة  .ٖٕ

 999ٔالحركٌة(. مؤسسه حمادة ودار الكندي للنشةر, اربةد, الردنا 

. 

تةاح: علةم نفةو اللعةب فةً الطفولةة المبكةرةا المةاهرة : دار عزة خلٌل عبةد الف .ٕٗ

 . ٕٕٓٓالفكر العربًا 

غادة أحمد ناجى محمد: اللعب التخٌلً أو التوهمى لدى الطفال فٌما بٌن الةالةةة  .ٕ٘

والسابعة من العمرا رسالة ماجستٌر غٌر منشةورةا معهةد الدراسةات 

 .99ٗٔالعلٌا للطفولة ا جامعة عٌن شموا 

د عةمان: سٌكولوجٌة اللعب والتعلما الإسةكندرٌة : دار المعةارفا فاروق السٌ .ٕٙ

ٔ99٘ . 

 .  99ٕٔفاطمة العزب: تارٌخ التعبٌر الحركًا الماهرة : مطبعة التونًا  .7ٕ

موسةةوعة ألعةةاب  –فةةرا  عبةةد الحمٌةةد توفٌةةك: نمةةاذ  مةةن المصةةص الحركٌةةة  .8ٕ

 . ٕٓٓٓالموىا الماهرة : مركز الكتاب للنشرا 

ن: التربٌة الحركٌة لمرحلة الرٌةاض والمرحلةة الابتدائٌةةا فرٌدة إبراهٌم عةما .9ٕ

 . 987ٔالكوٌت : دار الملما 
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كرٌمة حلمً حسٌن سوٌلم : دور مؤسسات تربٌةة طفةل مةا لبةل المدرسةة فةً  .ٖٓ

مصر فً تحمٌك أهداف التربٌة البٌئٌةة فةً ضةوء التوجهةات العالمٌةة 

سةةات جدراسةةة تموٌمٌةةةج رسةةالة دكتةةوراا غٌةةر منشةةورةا معهةةد الدرا

 .  ٕٕٓٓوالبحوت التربوٌةا لسم رٌاض الطفال والتعلٌم الابتدائًا 

كلٌر أنور مسعود أسعد: دور البدائل فً اللعب الوالعً واللعب الرمزي لةدي  .ٖٔ

أطفال لاما لبل المدرسةة فةً ضةوء نظرٌةة بٌاجٌةةا رسةالة ماجسةتٌر 

غٌر منشورةا معهد الدراسةات والبحةوت التربوٌةةا جامعةة المةاهرة ا 

ٔ99٘ . 

لؤي غانم الصمٌدعًا وضاح غانم سعٌد: التربٌةة البدنٌةة والحركٌةة للأطفةال  .ٕٖ

 .999ٔلبل المدرسةا الردن: دار الفكر للطباعة والنشر والتوزٌعا 

محمد إبةةراهٌم عبةةد الحمٌةةد: تعلةةٌم النشةةطة والمهةةارات لةةدى الطفةةال المعةةالٌن  .ٖٖ

 .999ٔعملٌنا الماهرة : دار الفكر العربًا 

شةةةحٌمً: الإرشةةةاد النفسةةةً التربةةةوي الاجتمةةةاعى لةةةدى الطفةةةالا محمد أٌةةةوب  .ٖٗ

 . 997ٔبٌروت: دار الفكر اللبنانًا 

محمد خٌر الله ممدوح : سٌكولوجٌة التعلم بٌن النظرٌة والتطبٌةكا بٌةروتا دار  .ٖ٘

 99ٖٔالنهضةا 

ا عمان : ٖمحمد عبد الرحٌم عدوا عدنان عارف مصلح: رٌاض الطفالا ط  .ٖٙ

 .  999ٔلنشر والتوزٌعا دار الفكر للطباعة وا

 . 999ٔمحمد محمد الحماحمى: فلسفة اللعبا الماهرة: مركز الكتاب للنشرا  .7ٖ

محمد محمد الحمةةةاحمىا عاٌةةةدة عبةةةد العزٌةةةز مصةةةطفى: التةةةروٌج بةةةٌن النظرٌةةةة  .8ٖ

 . 998ٔوالتروٌجا طا الماهرة: مركز الكتاب للنشرا 

 .  98ٗٔرفا محمد ٌوسف الشٌخ: التعلم الحركًا الإسكندرٌة: دار المعا .9ٖ
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مفتةةً إبةةراهٌم حمةةاد: طةةرق تةةدرٌو ألعةةاب الكةةرات وتطبٌماتهةةا بةةالمرحلتٌن  .ٓٗ

دلٌةةل للمعلمةةٌن والمةةدربٌن وأولٌةةاء المةةورا  –الابتدائٌةةة والإعدادٌةةة 

 .  ٕٓٓٓالماهرة: دار الفكر العربً ا 

مواهب إبراهٌم عٌاد: النشاط التعبٌةري لطفةل مةا لبةل المدرسةةا الإسةكندرٌةا  .ٔٗ

 .  99ٙٔرفا منشأة المعا

مواهب إبراهٌم عٌادا لٌلى محمد الخضري: إرشاد الطفل وتوجٌهه فةً السةرة  .ٕٗ

 . 99ٖٔودور الحضانةا الإسكندرٌة: منشأة دار المعارفا 

ناجً محمد لاسم الدمنهوري: أةر اللعب المنظم على تعلم الطرق المختلفة لحةل  .ٖٗ

التربٌةةا المشكلات لةدى تلامٌةذ مرحلةة التعلةٌم الساسةًا مجلةة كلٌةة 

 .  99ٙٔا جامعة الإسكندرٌةا ٔا و9مج

نعٌمة محمد بدرا عبد الفتاح صابر: سٌكولوجٌة اللعب والتروٌح للعادٌٌن وذوى  .ٗٗ

 . ٕٓٓٓالحاجات الخاصةا الماهرة : مٌدٌا برنتا 

هةدي الناشةف : اسةتراتٌجٌات التعلةٌم والةتعلم فةً الطفولةة المبكةرةا المةاهرة :  .٘ٗ

 . ٕٔٓٓدار الفكر العربًا 

هدى فتحً حسنٌن راجح: برنامج ممترح للألعاب التعلٌمٌة وأةرا علةى تنمٌةة  .ٙٗ

الإبةةداو عنةةد طفةةل الروضةةةا رسةةالة ماجسةةتٌر غٌةةر منشةةورةا كلٌةةة 

 . 998ٔالتربٌة فرو دمنهورا جامعة الإسكندرٌة ا 

هةةةدى محمد لنةةةاوي: الطفةةةل وألعةةةاب الروضةةةةا المةةةاهرة : النجلةةةو المصةةةرٌةا  .7ٗ

ٔ99٘ . 

: علالةةة اللعةةب بنمةةو بعةةض جوانةةب السةةلون الخلمةةً وهٌبةةة فةةر  منصةةور .8ٗ

للأطفالا رسالة ماجستٌر غٌر منشورةا كلٌة البنةات لةنداب والعلةوم 

 .99ٖٔوالتربٌةا لسم تربٌة الطفالا جامعة عٌن شموا 

ٌعةةرب خٌةةون: الةةتعلم الحركةةً بةةٌن المبةةدأ والتطبٌةةكا ب ةةداد مكتةةب الصةةخرة  .9ٗ

 . وتمارٌن علاجٌةٕٕٓٓللطباعةا 
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ت الموامٌة وتمارٌن علاجٌة: التشوها .ٓ٘

 www.adnantarsha.com/Deformities.htmا
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