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 رؤية الكلية  

العلمى   ،والبحث  التعليم  مجالات  فى  ودولياً  محلياً  رائدة  مؤسسة  بالغردقة  التربية  كلية 
 والعالمى . ،وخدمة المجتمع ، بما يؤهلها للمنافسة على المستوى : المحلى ، والإقليمى ، 

 
 رسالة الكلية  

تقديم تعليم مميز في مجالات العلوم الأساسية و إنتاج بحوث علمية تطبيقية للمساهمة  
فى التنمية المستدامة من خلال إعداد خريجين متميزين طبقا للمعايير الأكاديمية القومية، و  

وبيئي مجتمعية  خدمات  توفير  و  البشرية،  الموارد  قدرات  و  مهارات  طموحات  تطوير  تلبي  ة 
 مجتمع جنوب الوادي، و بناء الشراكات المجتمعية الفاعلة. 
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 بسم الله الرحمن الرحيم  
 

)أَفَمَن يَمْشِي مُكِبًّا عَلَى وَجْهِهِ أهَْدَى أَمَّن يَمْشِي سَوِيًّا عَلَى صِرَاطٍ  
 مُّسْتَقِيمٍ(
 

 صدق الله العظيم  
 ( 22)سورة الملك آية 
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 الفصل الأول : التربية الرياضية 
 تعريف التربية الرياضية  -
  أهمية التربية الرياضية -
  التربية الرياضية والقضايا المجتمعية -
  التربية الرياضية على تحقيق أغراضها العوامل التى تساعد  -
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 تعريف التربية الرياضية 

على  عرف   يعمل  الذي  التربية  من  المتكامل  الجانب  ذلك   "  : بأنها  الرياضية  التربية   " حسن معوض 
تمارس   والتى  المختارة  البدنيـة  الأنشطة  ووجدانياً عن طريق  اجتماعيا  و  وعقلياً  وتكيفه جسمانياً  الفرد  تنمية 

 0تحت إشراف قيادة صالحة لتحقيق أسمى القيم الإنسانيـة  
بأنها : " هى المادة التى  التربية الرياضـية  كما أشارت الجمعية الأمريكية للصحة والتربية البدنية إلى 

 0يتعلم فيها الأطفال ليتحركوا ويتحركوا ليتعلموا " 
 

ء متكامل من التربية العامة ، هدفه تكوين الفرد تشارلز بيوكر " التربية الرياضية بأنها : " جز كما عرفها  
التى   البدني  النشاط  من  ألوان  طريق  عن  وذلك  والاجتماعية  والانفعالية  والعقلية  البدنيـة  الناحية  من  اللائق 

 "   اختيرت بغرض تحقيق هذه الأغراض 
 

 التربية الرياضية   أهداف وأهمية

 
لعل أهمها تحكم التلاميذ في أجسامهم، كما أنها يمكن أن تساعد على    توجد للتربية الرياضية أهداف عديدة

الاندماج الاجتماعي وهنا تلتقي مع أحد أهم أهداف التنشئة الاجتماعية وبصفة عامة فإن أهداف هذه المادة  
 هي تنمية قدرات كامنة لدى المتعلمين في مجالات مختلفة. 

 من الناحية البدنية :  
إن الأهداف القريبة أو تلك التي يعرفها أغلبية الناس حول أهداف التربية البدنية والرياضية هي تلك الأهداف  
التي تخاطب الجسم، وهذا صحيح فهذه المادة تساعد على تحسين القدرة المرفولوجية والفيزيولوجية والحركية  

ستطيع أن تساعد الفرد على اكتساب لياقة بدنية، والمحافظة عليها.  من أجل التحكم في الجسم، كما أنها ت
كما يمكن أن تقاوم الانهيار البدني، وتجديد الحيوية والنشاطات( ومن مؤشرات ذلك يمكن القول أنها تكسب 
ي  مهارات عديدة في هذا المجال مثل المشي والحركة بأنواعها والرفع والدفع والحمل وجل أنواع النشاط البدن 

المستخدم في الحياة اليومية. كل هذه المهارات عليها أنت تنعكس إيجابا على مردود الفرد في الحياة اليومية 
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بما فيها الحياة المهنية مثل مقاومة التعب عند استخدام قوته في مجال مهنيته ؛ ويمكن القول بأنها تقلل من  
الرياضي بالوقاية من العديد من الأمراض المختلفة    الإنفاق على الصحة العامة وذلك الارتباط النشاط البدني 

خاصة في الوقت الراهن حيث ينصح الأطباء عموما والمهتمون بالصحة العامة بضرورة قيام الفرد بأي نشاط  
بدني رياضي نظرا لأهميته على الصحة كجانب وقائي قبل حدوث العديد من الأمراض المتفشية في العصر 

 ري وغيرهما.  الحديث، كالسمنة و السك
 :  ةوالثقافي   ةالاجتماعي من الناحية 

أهمية   له  الجانب  وهذا  والثقافي،  الاجتماعي  المجال  في  والرياضة،  البدنية  التربية  لمادة  كبيرة  أهمية  هناك 
الأهداف هذا المقال أيضا يشير إلى الأهمية الاجتماعية والثقافية للرياضة بصفة عامة أعني أنواعها يكفي أن  

عن  نرى   وذلك  المجتمعات  لمختلف  والتقاليد  والعادات  الشعوب  معرفة  في  المختلفة  الرياضات  أهمية  اليوم 
الرياضية المختلفة المنافسات  المادة فكثيرا ما    ،طريق  لهذه  الحديث عن الأجانب الاجتماعي  إلى  وإذا عدنا 

ان ليظهرها في حصة نظرية  يظهر التلميذ يعطي ملامح شخصية في حصة التربية البدنية والرياضية، ما ك
لمادة أخرى حجرة الدراسة وذلك لعدة أسباب لعل أهمها أنه يستخدم أساليب مختلفة في التعامل مع زملائه  
ومع معلمه عکس استخدامه في القسم الأسلوب اللغة الأكاديمية والفصحى ففي حصة تدريبية خاصة نشاط  

ها طبيعة هذا النشاط، كما أن التلاميذ تزداد دافعيتهم  رياضي تكون هناك أساليب مختلفة في التعامل تفرض
التعاون   مثل  الاجتماعية  المهارات  من  العديد  تبرز  كما  الحصة.  هذه  في  منهم  مطلوب  هو  ما  الإنجاز 
والتنافس والصراع. إذن إن هذه العمليات الاجتماعية سيكون من الصعب ظهورها عند التلاميذ خارج إطار 

إن مادة التربية البدنية والرياضة تستطيع أن تنمي    ،ية لمادة التربية البدنية والرياضة حصة تدريسية أو تنافس 
قيما اجتماعية وثقافية كتنمية الجانب الديمقراطي حيث يقتنع اللاعب )التلميذ( في تخصص رياضي معين  

المنافس بتفوق  يقر  أنه  درجة  إلى  أن يصل  يستطيع  بالتكرار  و  منهزمة  أو  يمكن رابحة  أو    أنه  دون عقدة 
على  التلاميذ  تساعد  أن  يمكن  المعنى  وبهذا  المجال  هذا  في  المادة  هذه  أهمية  تكمن  هنا  ومن  تعصب 
  التخفيف من التوترات والخلافات التي يمكن أن تنشب بين الفرق أو المجموعات وبالتالي الذهاب إلى بناء 

ق الوعي وتحقق ما يسمى بالروح الرياضية  علاقات اجتماعية بين الأفرد ويفضل هذه الثقافة الرياضية يتحق
 والنجاح. والفوز
 المجال النفسي : الجانب

لمادة التربية البدنية والرياضة أهمية كبيرة في المجال النفسي بدأ بالتربية ومرورا بالدافعية وهي كلها معني   
نفسية تتبع من نفسية التلميذ، ولكن قبل ذلك يمكن تبع أهمية النشاط البدني و أهميته على النفس من الألعاب  
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الملاع أو  الشارع  في  الأطفال  بها  يقوم  التي  بأن  والحركات  القول  ويمكن  بالكرة.  باللعب  يقومون  وهم  ب 
الثقة   أنها قد تشمي  النفسية والانحرافات، كما  النفسية وتجاوز الصراعات  تعتبر أحد دعائم الصبة  الرياضة 
مع  والعمل  الأثانية  تجاوز  على  تساعده  كثيرة  أحيان  وفي  والاجتهاد،  التحمل  على  الفرد  وتساعد  بالنفس 

 مفهوم الذات وإشباع حاجات نفسية مختلفة.  الفريق، وتعمل تنمية 
 : العقلية من الناحية 

الواقعية،   للمارسة  نتيجة  الواقعي  التفكير  اكتساب أساليب  الفرد على  الرياضة يمكن أن تساعد  إن ممارسة 
فالممارسة الرياضية لا تقتصر على الحركات البدنية بل يفكر أيضا على السارس للرياضة أن بني مفاهيم 

 لفة منها ما يتعلق بتاريخ اللعبة أو القوانين التي تحتكم إليها.  مخت
 من الناحية التربوية :  

التربية البدنية والرياضية على تنمية شخصية متكاملة عن طريق تزويد الفرد  تأثير  يمكن الحديث هنا على 
والاجتماع  المهنية  حياته  في  معه حتى  تظل  أن  يمكن  المختلفة  الخبرات  من  يمكن بمجموعة  كما  ية لاحقا 

 الحديث أيضا من الجانب التربوي على تكوين شخصية متكاملة في المجال النفسي والاجتماعي و غرها, 
أن أهمية التربية البدنية والرياضية في المجال التربوي يمكن اعتبارها جزءا لا يتجزأ من العملية التعليمية ككل  

م القدرات  بعض  تنمية  في  جانبها  من  تساعد  الأهداف وهي  إلى  تضاف  سابقا  عنها  الحديث  جاء  ختلفة 
التربوية التي ينشدها المنهج التربوي، وحتى الدين الإسلامي حث عن وجوب الاعتناء بالبدن ولبدنك عليك  

وإذا عدنا إلى أهمية و مميزات مادة التربية البدنية    ،حق، ودعا الإسلام بتعلم السياحة والرماية وركوب الخيل
فإ التوافق  والرياضية  إلى  الدرس  البدنية والرياضية حيث يؤدي هذا  التربية  الحديث مثلا عن درس  نه يمكن 

والتكيف وذلك من خلال وجود التلاميذ في جماعات يتم بينها التفاعل وذلك من شانه أن ينمي العديد من  
  مية روح الشجاعة ، المهارات الاجتماعية وحتى بعض السمات الأخلاقية مثل الطاعن والشعور بالصداقة، وتن

فإنه يجب  نفسها  بالمادة  يتعلق  الحديث  بناء شخصية متكاملة، وإذا كان هذا  ولهذه الصفات دورا كبيرا في 
علينا الطريق أيضا إلى أستاذ مادة التربية البدنية والرياضية وذلك من خلال مميزاته وتكوينه وحتى منهجه 

علاقاته مع التلاميذ من حيث اكتسابهم  التربوي، وعليه يجب أن يتصف بمميزات لكي يحقق أدوارا مختلفة في 
معارف هامة حول المادة والتخصص بصفة عامة وتنمية بعض المهارات وان يكون مربيا مهذبة حتى يكون  
قدوة لهم ويبتعد عن الكذب والخيانة والانحلال وغيرها، هذا من جهة، ومن جهة أخرى فالذي يشرف على  

ن المتعلم يأخذ بالقول والفعل والملاحظة داخليا وخارجيا، ومن هنا  عملية التربية يجب أن يكون مقتنع بها لأ
ياتي الحديث عن علاقة الأسئلا بالتلاميذ وخاصة و أنهم مراهقين وهذا ليس بالأمر السهل في كل الأحيان  
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وفهمه عن   التلامية ومتى اطلاعه  التعامل مع  في  لعل أهمها طريقته  المختلفة  العوامل  بالعديد من  ويرتبط 
البدنية  ا التربية  مادة  أستاذ  يعتبر  إذن  للمراهق،  والاجتماعية  النفسية  المميزات  خلال  من  وذلك  لمراهقة 

التي   المعاملة  أشرنا على طبيعة  كما  ذلك  ويحدد  الحصة  في  التلاميذ  لمواقف  الأساسي  المنشط  والرياضية 
عقولهم وتقوسهم كان لذلك الأثر  تنشأ بينهم، فإذا كانت مقبولة من طرف التلاميذ واستطاع أن يتسلل إلى  

الإيجابي على سلوكاتهم ليس فقط في بناء الحصة أو في المدرسة ولكن ربمائی خارج جدران المدرسة وحتى 
في حياتهم الاجتماعية، أما إذا لم يتقبلون طريقته ومعاملته فقدج يؤدي إلى الفور، وإن فعليه أن يقيني طريقة  

 ة والتوتر لكي يتسنى لهم متابعة دروسهم. الدوائي أخرى كالعمل على تخفيض 

 
 الدراسيمن جانب التحصيل الدراسى 

لقـد سادت بعض المجتمعات فكرة خاطئة أن ممارسـة النشاط الرياضي تعوق الفرد وتحد من قدرته على  
التربية   علاقة  عن  المجال  هذا  فى  أجريت  التى  الدراسات  من  العـديد  أثبتت  ولكن   ، الدراسي  التحصيل 

السنوات الر  نسـبة نجاح الطلاب فى مختلف  تقلل من  الرياضية لا  الممارسـة  الدراسي أن  بالتحصيل  ياضية 
الدراسية ، بل أن ممارسة النشاط الرياضي تزيد من قـدرة الفرد على التحصيل فى حالة تنظيم الوقـت المتوفر 

 لديه فى ممارسة الأنشطة التى تتناسـب مع قدراته وميوله 

 

  ى تساعد التربية الرياضية على تحقيق أغراضها العوامل الت

 
 .مراعاة عوامل الأمن والسـلامة  •
 . التخطيط العلمي للبرامج الرياضية  •
 .تنمية العلاقـات الاجتماعية وترقـية الخلق  •
 . لاهتمام بوضع برامج للفئات الخاصة من المجتمع ا •
 .إجراء الكشف الطبي الدوري على المشتركين فى البرامج  •
 .أن تعمل البرامج على تحقيق الاتزان الانفعالي والنمو العقلي  •
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 .التأهيل المهني الجيد للتربويين المتخصصين فى المجال الرياضي  •
  .أن تعمل البرامج على اكتساب اللياقة البدنية والمهارات الحركية •
أنشطة رياضية متنوعة لإتاحـة الفرصة لكل فرد للمشاركة فى الأنشطة    أن تشتمل البرامج على •

 .بما يتناسـب مع ميوله وقدراته ومرحلته السنية
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 الفصل الثانى التربية الرياضية  ودورها في تنمية أجهزة الجسم 
 

 تأثير ممارسة الأنشطة الحركية على الجهاز الحركي .  -
 الحركية على الجهاز العظمي. تأثير ممارسة الأنشطة  -
 تأثير ممارسة الأنشطة الحركية على الجهاز العضلي.  -
 تأثير ممارسة الأنشطة الحركية على الجهاز الدوري .  -
 تأثير ممارسة الأنشطة الحركية على الجهاز التنفسي .  -
 تأثير ممارسة الأنشطة الحركية على الجهاز العصبي .  -
 حركية على الجهاز الهضمي . تأثير ممارسة الأنشطة ال -
 تنمية وتطوير اللياقة البدنية للطفل .  -
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 الأنشطة الحركية ودورها في تنمية أجهزة الجسم

يعــد النشــاط البــدني )أو الحركــي( مــن العناصــر المعــززة لصــحة الطفــل ونمــوه فــي مرحلــة الطفولــة المبكــرة، 
فالأنشطة الحركية توفر فرصة ثمينة للطفل يتمكن من خلالها من التعبيـر عـن نفسـه، ومـن استكشـاف قدراتـه، 

لتفاعــل معهـم، كمــا تقــود التجــارب بـل وتحــديها أحيانــاً، إن الأنشـطة الحركيــة تــوفر أيضــا الاحتكـاك بــا خرين وا
والخبـــرات الحركيـــة التـــي يمـــر بهـــا الطفـــل فـــي هـــذه المرحلـــة إلـــى مســـاعدته علـــى الشـــعور بالنجـــاح والاســـتمتاع 

 بالمشاركة والثقة بالنفس. 
إن مرحلــة الطفولـــة المبكــرة، التـــي تمتــد بعـــد الســنة الثانيـــة إلـــى الســنة الخامســـة مــن العمـــر تعــد فتـــرة مهمـــة 

رات الحركيــة لــدى الطفــل وتنميــة الســـلوك الحركــي الإيجــابي لديــه، خــلال هــذه المرحلــة، ويــرتبط لتطــوير المهــا
ـــاء هــذه المرحلــة  التطـــور الحركــي للطـــفل ارتباطــاً وثيقــاً بكــل مــن تطــوره المعرفـــي والوجدانـــي والاجتمـــاعي. أثن

يمــا بعـد أن يتطــور لديـه التوافــق الحاسـمة مــن حيـاة الطفــل تبـدأ المهــارات الحركيـــة فــي الصــغر، يمكــن للطفـل ف
 الحركي مع الممارسة المنتظمة للأنشطة الدينية. 

إن اكتسـاب المهــارات الحركيـة الأساســية وامـتلاك التوافــق الحركــي يتطلـب أن يمــر الطفـل بخبــرات وتجــارب 
كيــة حركيــة متعــددة، ضــمن بــرامج موجهــة، غيــر أننــا نلاحــن فــي بعــض مجتمعاتنــا العربيــة، إن المهــارات الحر 

الأساســية لــدى العديــد مــن الأطفــال لا تتطــور بالشــكل المناســب، ممــا يعنــي أنهــم لــن يمتلكــوا بــالطبع التوافــق 
 الحركي المطلوب لممارسة أنشطة بدنية متقدمة في المستقبل. 

وعلى الرغم من أن الأطفال في مرحلة الطفولة المبكرة عـادة مـا يغلــب علـيهم حـب النشـاط البـدني والحركـة 
ن بعضــاً مــنهم قــد لا يحصــل علــى مـــا يحتاجــه مــن أنشــطة حركيــة ضــرورية لصــحته ونمــوه، وذلــك بســبب إلا أ

عدم وجـود المكان المتاح للعب الحركي، أو بسبب الخوف والحمايـة الزائـدة مـن قبـل الأهـل لأطفـالهم، أو لعـدم 
 إدراك الأهل لأهمية النشاط الحركي للطفل، بدنياً ونفسـياً واجتماعياً. 

لهـذا، لا غرابــة أن نجــد فــي وقتنــا الحاضــر أن نســبة ملحوظـة مــن الأطـــفال يقضــون جــل وقــتهم اليــومي فــي 
أنشــطة غيــر حركيــة، مثــل مشــاهدة التلفزيــون، أو اللعــب بألعــاب الفيــديو والكمبيــوتر وعلــى الــرغم مــن أن هــذه 
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 تطور المهارات الحركية لـديهم ولا الألعاب غير الحركية قد تنمي لديهم الاكتشاف والخيال، إلا أنها بالتأكيد لا
 تنمي لياقتهم البدنية.

ويعــد النشــاط البــدني مهمــاً وضــرورياً للأطفــال، لأنــه ذو تــأثير ايجــابي علــى صــحتهم العضــوية، والنفســية، 
ويمكن تلخيص أهم فوائد النشاا  البادني لفطفاال كماا وعلى نموهم البدني وتطورهم الحركي، والعقلي أيضـاً، 

 يلي:
لــوزن لــديهم وخفــض نســبة الشــحوم فــي الجســم، حيــث تشــير البحــوث إلــى أن الأطفــال الأكثــر ضــبط ا •

 نشاطاً هم الأقل عرضة للإصابة بالسمنة. 
تعــد الأنشــطة البدنيــة التــي يــتم فيهــا حمــل الجســم، كالمشــي والجــري والهرولــة والقفــز مــن أهــم الأنشــطة  •

يـتم خـلال العقــدين الأولـين مـن عمـر الإنســان، المفيـدة لصـحة العظـام، والمعلـوم أن بنــاء كثافـة العظـام 
ممــا يعنــي أهميــة فتــرة الطفولــة بمراحلهــا المختلفــة فــي تزويــد العظــام بالكالســيوم وتعزيــز كثافتهــا، الأمــر 

 الذي يقلل من احتمالات الإصابة بهشاشة العظام في الكبر.
إلا أن ممارسة الأنشـطة  على الرغم من أن أمراض شرايين القلب لا تحدث غالباً قبل منتصف العمر، •

البدنيــة فــي الصــغر مفيــد جــداً لصــحة القلــب والأوعيــة الدمويــة، كمــا أن ممارســة النشــاط البــدني لــدى 
الأطفال بانتظام يقود أصلًا إلى خفض مخاطر الإصابة بأمراض القلب ويسـهم فـي الوقايـة مـن بعـض 

 الأمراض المزمنة ، كارتفاع ضغط الدم وداء السكري .
أيضاً أن ممارسة الأنشطة البدنية لدى الأطفـال تسـاعد علـى تنميـة قـوة العضـلات والأوتـار من المؤكد   •

 العضلية وتعزز من مرونة المفاصل.
ــية  • ــاً للصـــحة النفسـ ــد أيضـ ــة مفيـ ــي الألعـــاب الحركيـ ــطة الحركيـــة والانخـــراط فـ ــة الأنشـ لا شـــك إن ممارسـ

  مهماً للنماء الاجتماعي للطفل.للطفل، كما أن ممارسة الأنشطة البدنية مع ا خرين يعد عنصراً 
من خلال الأنشطة الحركية يتمكن الأطفال من التعرف على كيفية استخدام أجزاء الجسم، ومن خلال  •

الســلوك الحركــي واللعــب يــتم حــث الأطفــال علــى التفكيــر وتجهيــز عقــولهم لــلإدراك والــتعلم، إن بحــوث 
طفال تستحث عندما ينخرطوا فـي الأنشـطة البدنيـة، الدماغ تؤكد لنا في الواقع أن ملكة التفكير لدى الأ

 مما يجعل بعض العلماء يعتقدون جازمين أن الجسم هو الذي يعلم الدماغ وليس العكس.
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إن تعلــم المهــارات الحركيــة الأساســية فــي مرحلــة الصــغر يســاعد الطفــل علــى ســرعة تطــور توافقــه الحركــي، 
ة فيمــا بعــد، ويســاعده علــى إتبــاع نمــط حيــاتي نشــط فــي الأمــر الــذي يعــزز انخراطــه فــي أنشــطة حركيــة متقدمــ

 مرحلة الرشد.
ونظــــراً للفوائــــد العديــــدة التــــي يجنيهــــا الطفــــل مــــن ممارســــة الأنشــــطة البدنيــــة بانتظــــام، نجــــد أن العديــــد مــــن 
الجمعيــات الطبيــة والهيئــات الصــحية، مثــل جمعيــة طــب القلــب الأميركيــة والمركــز الــوطني الأميركــي لمراقبــة 

ــي الأمـــراض و  ـــي توصـ ــة للطـــب الرياضـ ــال، والكليـــة الأميركيـ ــا، والأكاديميـــة الأميركيـــة لطـــب الأطفـ الوقايـــة منهـ
بوجوب منح الأطفال بدءاً من مرحلة الروضة إلى نهاية المرحلة الثانوية دروساً يومية فـي التربيـة البدنيـة ذات 

وى نشـاطهم البـدني، وتحسـين ليـاقتهم كفاءة وجودة عالية، تعني بزيادة وعيهم بأهمية النشاط البدني وترفع مست
  البدنية.

الرياضة هي بديل الحركـة الطبيعيـة للإنسـان علـى سـطح الأرض، والرياضـة تفيـد فـي الوقايـة مـن الإصـابة 
بكثيــر مــن الأمــراض التــي تهــدد الحيــاة؛ مثــل أمــراض القلــب والشــرايين، والســكري، والســرطان. . وتســاعد علــى 

 نضارة البشرة . 
عد القلــب علــى القيــام بعملــه بارتيــاح وقــدرة أعلــى، وكلمــا كالعمر،مــارين الرياضــية أكثــر قــوة، الرياضــة تســا

الـذي يسـبب  LDL Cholesterolوأكثر تنوعا كانت النتيجة أفضـل، فالرياضـة تقلـل مـن الكولسـترول الـرديء 
انغلاق الشرايين، و تقلل من ارتفاع ضغط الدم، فتقلل من الجهد الـذي يقـع علـى القلـب، وتحسـن مـن اسـتقبال 

 الأنسولين في الخلايا، وتحسن من عمل عضلة القلب، وتدفق الدم للخلايا.
ي الـتحكم فـي دقيقة يوميا أو مدة ساعة كل يوم بعد يـوم بشـكل منـتظم فـ 30تساعد التمارين الرياضية مدة  

الوزن، وتجنب السمنة، كما تعمل الرياضة على الحفاظ على الوزن بشكل دائم على عكس برامج الحمية التي 
ينتهــي مفعولهــا بانتهــاء مــدتها، بــل قــد يزيــد الــوزن بعــدها أكثــر مــن قبــل، كمــا أن الرياضــة تقــوي العظــام، وتزيــد 

 لقدرة على حرية الحركة بدون ألم .كثافتها، فتمنع الهشاشة، وتزيد متعة الحياة بزيادة ا
أمـــا تـــأثير الرياضـــة فـــي تخفـــيض ارتفـــاع ضـــغط الـــدم فهـــو مفيـــد بغـــض النظـــر عـــن العمـــر، أو الـــوزن، أو 

 30 -20الجــنس، وأفضــل الرياضــة فــي هــذه الحالــة مــا صــاحبها زيــادة فــي عــدد دقــات القلــب والتــي تســتغرق 
مـن الضــغط النفسـي، والشـعور بالاكتئـاب، وتزيـد مــن  دقيقـة فـي المـرة الواحـدة عـدة مــرات أسـبوعيا. كمـا تخفـف
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ثقــة الإنســان بنفســه، وذلــك بارتفــاع الحــرارة داخــل الجســم خــلال التمــرين، الأمــر الــذي يــؤدي إلــى تقليــل تــوتر 
العضلات أو التغييرات في الوصلات العصبية في الدماغ، كما أن الرياضة تحسن المزاج لما تؤديه من زيادة 

 صبية المخففة للألم والتوتر، والمحسنة للمزاج مثل نورادرينالين والـ دوبامين والـ سيروتوتين.إفراز الهرمون الع
دقيقــة يعطــي فائــدة مناعيــة جيــدة  30كمــا تــدعم الرياضــة جهــاز المناعــة فــي الجســم، فالمشــي الســريع مــدة 

قاومـة، وتقلـل عـدد نوبـات للجسم، فقد بينت دراسة أجريت في جامــعة كارولينـا فـي أمريكـا أن الرياضـة تزيـد الم
مقارنــة بغيــرهم، وحتــى لــو أصـــيب الرياضــي بــالبرد فــإن  %23البــرد التــي يصــاب بهــا الرياضــيون بمــا يعــادل 

 الأعراض سريعا ما تختفي مقارنة بغير الرياضـيين أو اللذين يقومون بتمارين أقل . 
العديدة ومنها داء السكري، فتقلـل  وتقلل التمارين الرياضية من الاضطرابات الايضية التي تسبب الأمراض 

من الحاجة إلى الأنسولين، فتقلل من مضاعفات الإصابة بداء السكري مثل ارتفاع الكولسترول، وضغط الدم، 
وأمـــراض القلـــب والـــدماغ، وتحـــافن التمـــارين الرياضـــية علـــى الـــوزن أو تقللـــه ممـــا يقلـــل احتمـــال الإصـــابة بـــداء 

 السكري.
ية الــدورة الدمويــة، ونســبة الأوكســجين فــي الــدم، الأمــر الــذي يزيــد مــن حصــول كمــا تحســن التمــارين الرياضــ

الخلايـا علـى الأوكســجين الـلازم للحيـاة، وخصوصــا الخلايـا العصـبية فــي الـدماغ لتقلـل مــن أمـراض الشــيخوخة 
يعطــي الذهنيــة مثــل الخــرف والنســيان . وتــؤدي إلــى زيــادة الكتلــة العضــلية، وتقليــل الكتلــة الدهنيــة الأمــر الــذي 
 فرصة اكبر للحياة أمام كبار السن، وقد تبين أن الخطر لا يكمن في تقدم السن بل في قلة الحركة .

مـن الوفيـات الناجمـة  %35أما تأثير التمارين الرياضية في منع الإصابة الطفل: فهـو واضـح إن علمنـا أن 
هـــد" ســـياتل" للســـرطان إلـــى أن عـــن الســـرطان قـــد تكـــون ذات علاقـــة بزيـــادة الـــوزن وقلـــة الحركـــة، وقـــد أشـــار مع

التمارين الرياضية تُسرّع مرور الطعام في الجهاز الهضمي، وبالتالي تقلل من الزمن الـذي يتعـرض فيـه جـدار 
القولون إلى السموم الموجودة فيه، كما أن السمنة تتطلب كمية أكبر من الأنسولين، لكن هرمون الأنسولين لـه 

أن التمارين الرياضية تقلل مستوى الإستروجين عند النساء  وبالتـالي تقلـل تأثير مشجع على نمو الأورام، كما  
مـن احتمــال الإصــابة بســرطان الثــدي، ويمكــن إيجــاز تـأثير ممارســة الأنشــطة الحركيــة علــى أجهــزة الجســم كمــا 

 يلي :
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 تأثير ممارسة الأنشطة الحركية علي أجهزة الجسم: 

 
 تأثير ممارسة الأنشطة الحركية على الجهاز الحركي:  -

تنحصــر صــحة وســعادة فتــرة الطفولــة فــي الطفولــة نفســها، ومقــدار مــا يؤديــه الطفــل فــي التمــارين الرياضــية 
بشكل عام ، فالحركة هي الحياة، وهي سعادة الإنسان، ومصدر حياته، ولو نظرنا إلى المفهوم الأبعـد للحركـة 

حيــاة ، وبــدونها لا يمكــن للحيــاة أن تســير وتتطــور، فالحركــة فــي البهجــة والتفاعــل الحــي مــع نــرى أنهــا جــوهر ال
الأنشـــطة الحيويـــة والأفعـــال الوظيفيـــة الموجـــودة فـــي الطبيعـــة، وفـــي داخـــل أجهـــزة الطفـــل، ومـــن خـــلال الحركـــة 

لحركـــي، ويترعـــرع نســـتطيع أن نطـــور وننمـــي قـــدراتنا وطاقاتنـــا، فينمـــو الـــذكاء، وتتعـــز الإرادة، وينمـــو الجهـــاز ا
 ويتفاعل مع البيئة المحيطة به .

إن مزاولــة الطفــل للتمــارين الرياضــة بشــكل مــدروس أو عشــوائي تســاعد فــي بنــاء وتطــوير جهــازه الحركــي 
فســـيولوجياً، وكـــذلك تعكـــس أثنـــاء مزاولتـــه للحركـــة ردود فعـــل انعكاســـية ونفســـية لنشـــاطه الحركـــي فينمـــو ويـــزداد 

 به .إحساسه في الظواهر المحيطة 
لقــد أوضــح العــالم الفســيولوجي "ســيجنوف" أن أي نشــاط يقــوم بــه الإنســان ســواء أكــان حركيــاً، أو نفســياً، أو 
انفعالياً ينعكس في محصلته الأخيرة على شكل حركة عضلية، وهذا ما نلاحظه علـى عضـلات وجـه الإنسـان 

للــدماغ، والتفكيــر الــداخلي يظهــر  خــلال التفكيــر، الحــزن، الفــرح، وبعبــارة أخــرى أن جميــع الظــواهر الخارجيــة
بشكل نهائي بحركة تظهـر علـى عضـلات الجسـم، يضـحك الطفـل أم لا عنـدما يـرى اللعـب ولأول مـرة، وكـذلك 
وضع نيوتن الظواهر التـي رآهـا علـى شـكل قـوانين وكتبهـا علـى الورقـة، كـذلك نـرى الإنسـان الـذي يـرى كابوسـاً 

وجــه، وكــذلك أثنــاء الفــرح والحــزن والبكــاء، كــل هــذه الأشــياء تظهــر نــراه متغيــراً، والتغيــر يكــون واضــحاً علــى ال
 بالنتيجة النهائية على شكل حركة معبرة عن الظاهرة والفعل الذي في داخله .

وفي عصرنا الحاضر تؤكد الظواهر أن العمل الـذهني لـه علاقـة كبيـرة مـع العمـل البـدني للجسـم مـن خـلال 
العضلات وتطـوير الـذكاء لـذا يجـب أن نهيـف الطفـل مـن وقـت مبكـر   صعوبة العمل الذهني، وزيادة شدة تهيج

لهــذه الصــعوبة عــن طريــق بنــاء حركتــه مــن خــلال مزاولتــه للتمــارين الرياضــية التــي تعمــل علــى تقويــة الجهــاز 
العصــبي، وتنميــة الأعصــاب، وزيــادة قابليــة الطفــل وســرعة رد فعلــه والاســتجابة الســريعة للمــؤثرات  –العضــلي 
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تفاعل أجهزة الجسم بشـكل إيجـابي مـع المحـيط، وأخيـراً تسـاعد فـي برمجـة وعمـل الجهـاز العصـبي الخارجية، و 
 بشكل سليم .

للأســف نلاحــن ظهــور بعــض الحــالات التــي تظهــر ضـــعفاً فــي صــحة الطفــل مــن جــراء مزاولتــه التمـــارين 
الطفـل صـحته غيـر جيـدة، فالتحمـل الرياضية بانتظام، ولكن هذه الحالة قليلة جداً، وإذا ظهـرت فهـذا يعنـي أن 

وظــاهرة التعــب التــي تصــاحب الأطفــال مــن جــراء مزاولــة التمــارين الرياضــية هــي ظــاهرة صــحية، ومــن خلالهــا 
ترفــع قــدرة وإمكانيــة جهــازه الحركــي، فــالنوم الهــادد والعــيا الســعيد، والابتعــاد عــن الرياضــة ستضــعف الطفــل 

حية تكمن من كفاءة جهـازه الحركـي، فالتربيـة الصـحية تكمـن فـي وتقلل من كفاءة جهازه الحركي، فالتربية الص
تشـجيع الأطفـال علـى الحركـة لكـي ينشـئوا أصـحاء ليزاولـوا جميـع الهوايـات كالموسـيقى، الرسـم، النحـت واسـعي 

 الإطلاع يمتازون بولائهم وحبهم لوطنهم وثورتهم.
نفسية تفقد أهميتها إذا لم تنطلق من الاهتمـام أن التربية البدنية للأطفال ذات الجوانب المتعددة العصبية وال

بصحة الطفل ومدى العلاقة بالأمور الوراثية، وما تتطلبه أجهزته الداخلية من حركة وبناء، فلكـي ينمـو الطفـل 
صـــحياً وقويـــاً وهرموناتـــه تعمـــل بشـــكل منـــتظم يجـــب تنظـــيم حياتـــه ومعرفـــة النقـــاط الحساســـة والمهمـــة لنشـــاطه 

عن البالغ ليس فقط بالوزن والطول والقدرة والتحمل، ولكـن أيضـاً فـي بنـاء ونمـو أجهـزة   الحركي. فالطفل يمتاز
جســمه علــى انفــراد وأنظمتــه الجســمية والجســم ككــل، فبالتــدريج فــإن طــول الجســم والــوزن للطفــل يــزداد، ويتغيــر 

لأكثر تعقيـداً نسبياً، وتنمو جميع أعضاءه، وتظهر عمليات لتعظم فيتحسن بأعضاء جسمه، وتؤدي الحركات ا
)كلعب الأطفال، أو الكتاب، تنظيف لعبه وأدواته(، وينمو الطفل بمسـاعدة جهـازه الحركـي المكـون مـن العظـام 

 والعضلات، وبمساعدة الجهاز العصبي الموجه لحركات الإنسان .
سنوات( عندما يذهب الطفل إلـى المدرسـة، وأجهزتـه تتكامـل بعـض الشـيء، وتنمـو مـن خـلال   7في عمر )

ســنوات(، فــإن طــول جســم  7-3ذا الجــدول ويتضــح أن المتوســط الحســابي للنمــو البــدني للأطفــال مــن عمــر)هــ
الطفل يعتبر من العلامـات المهمـة لنمـوه البـدني مقارنـة مـع بقيـة العلامـات الأخـرى وهـو ثابـت، ويعكـس النمـو 

توى الصــحة ووقايــة الطــولي للطفــل مــا يحــدث فــي داخلــه مــن عمليــات معقــدة، كــذلك مــن خــلال الارتفــاع بمســ
الطفـــل، يصـــعب علينـــا التمييـــز بـــين الطفـــل القـــوي والضـــعيف، ولكـــن الطفـــل القـــوي يســـتطيع أن ينفـــذ التمـــارين 

( %15والحركات البدنية المختلفة بفاعلية أكثر من الطفل الذي يزداد عنده معـدل كميـة الشـحم إلـى أكثـر مـن )
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يع الغضــب وجهــازه الحركــي يُكــون بعــض الانحرافــات مــن الــوزن العــام للجســم فنــراه يتعــب بســرعة، ويتهــيج، ســر 
التـــي تشـــكل علامـــات واضـــحة للضـــعف، وكـــذلك تعتبـــر الزيـــادة فـــي كميـــة الشـــحوم، والـــوزن القليـــل للطفـــل مـــن 

 العوامل المهمة لمعرفة النمو البدني والحركي للطفل .
طفـل، ومزاولـة التمـارين إن المشي الصحيح مع توفر الظروف الجيدة لنمو العظام لا يعتبر حالة مرضـية لل

والحركات الطبيعية كالمشي والركض حتى للأطفال الضعفاء على شرط أن تؤدى هذه التمارين بشكل صحيح 
وبانتظــام، ومــن التمــرين الســهل إلــى الصــعب ســتؤدي إلــى نمــو جهــازهم الحركــي بالشــكل الطبيعــي، ونــرى فــي 

ياضـة مــن وقــت مبكــر، وهـذا غيــر الصــحيح، فقــط بعـض الأحيــان قلــق الوالــدين علـى أطفــالهم عنــد مــزاولتهم الر 
يجب الاهتمام ومراقبة كمية ملائمـة لكـل مرحلـة زمنيـة ، فالطفـل الـذي لا يـزاول الرياضـة سينشـأ طفـلًا ضـعيفاً 
غير قادر على أداء الحركات بفاعلية جيدة، وتوقيت حسن، وبالتالي سيكون غير قـادر علـى التكيـف لظـروف 

الرشاقة )الركض، القفز بأنواعه( التي يؤديها الطفل بانتظام ستؤثر إيجابياً فـي زيـادة الحياة ، فتمارين السرعة و 
 نمو القسم السفلي، وبالتالي الجسم ككل .

 البنين  البنات  العمر
 محيط الصدر )سم( الوزن الكلي )كجم( الطول الكلي )سم( محيط الصدر )سم( الوزن الكلي )كجم( الطول الكلي )سم(

3 91.6 14.1 52.1 92.6 14.6 52.6 
4 98.4 15.8 53.5 99.3 16.1 53.9 
5 105.4 17.7 55.2 106.5 18.1 55.5 
6 112.5 19.9 57.3 112.8 20.2 57.6 
7 119.0 22.6 59.1 119.5 23.0 59.5 

مــزاولتهم هــذا ولــو نظرنــا إلــى أبطــال الأولمبيــات نــرى أن الســبب الأساســي فــي وصــولهم إلــى البطولــة هــو 
الرياضــة والتمــارين مــن الطفولــة فتنمــو الخبــرات الحركيــة بشــكل صــحيح، ويخلقــوا أقويــاء قــادرين علــى تحقيــق 
الأرقام القياسية، فالحياة بـدون الحركـة، وبـدون الرياضـة تعتبـر غيـر طبيعيـة، ويجـب أن لا نحـرم الأطفـال مـن 

في التغلب علـى المصـاعب التـي تواجـه فـي الحيـاة مزاولة التمارين الرياضية التي تساعد الإنسان طوال حياته 
. 
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إن مزاولة التمارين الرياضية بانتظـام سـتقوي الجهـاز الهيكـل العظمـي فتنمـو العظـام والعضـلات فـي الطـول 
والعــرض بشــكل جيــد، ويــزداد حجمهــا والعمــود الفقــري ينمــو فــي المســتوى العمــودي، وكــذلك القفــص الصــدري، 

جعــل مــن وقفــة الطفــل معتدلــة وصــحيحة، تــؤثر إيجابيــاً علــى نشــاط الطفــل، وتنمــو عضــلات الظهــر والــبطن فت
وعلــى جميــع أجهزتــه الداخليــة، وخاصــة علــى العمــل الــوظيفي للجهــاز الــدوري والتنفســي، والحركــات الصــحيحة 
تســاعد الجهــاز الهضــمي علــى تمثيــل عمــل إفــراز الغــدد والهرمــون داخــل جســم الطفــل، وكــذلك تنمــي الجهــاز 

ويتطلـب أداء التمـارين الرياضـية التوافـق والدقـة فـي أداء الحركـات بشـكل سـليم، وبالتـالي سـتنمو العصبي، هذا  
القابلية التوافقيةـ وسـيؤدي فـي المدرسـة الحركـات الأكثـر تعقيـداً، وتسـاعد الحركـة والتمـارين علـى زرع الصـفات 

 فسه .الجيدة فيه، فينمو الطفل قوياً، شجاعاً، متنبهاً، صبوراً، وواثقاً من ن
 
 تأثير ممارسة الأنشطة الحركية على الجهاز العظمي :  -

إن ممارســة الأنشــطة الحركيــة بصــورة منتظمــة وبطريقــة ســليمة يــؤثر علــى الجهــاز العظمــي، الــذي يعكســه 
 بالتالي على قوام الطفل، ويكون نتيجة ذلك قوام جيد على النحو التالي :

 للداخل .تكون الرأس معتدلة بحيث تكون الذقن  -
 الكتفان على استقامة واحدة .  -
 تتدلى الذراعان من الكتفين بحيث تكون الكفان مواجهان للفخذين .  -
 الصدر مفتوح متوترة. يتم بصورة طبيعية دون صعوبة . -
( تقريباً . 60زاوية الحوض مناسبة ) - ْْ 
 الجسم موزع على القدمين بالتساوي . -
 مضمومة . مشط القدم للأمام ، والأصابع  -
 العضلات غير متوترة .  -
 

 تأثير ممارسة الأنشطة الحركية على الجهاز العضلي : 
 زيادة حجم عضلات الجسم بزيادة حجم الألياف المكونة للعضلات . .1
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 زيادة الهيموجلوبين بالعضلات . .2
الــواردة للعضــلات، زيــادة كفــاءة العضــلة فــي اختــزان الجليكــوجين الــذي يعطيهــا الطاقــة الإصــابة.كمية الــدم  .3

 وذلك عن طريق زيادة الشعيرات الدموية.
 رفع كفاءة الألياف المكونة للعضلات على العمل . .4
 زيادة حجم وقوة أنسجة الأربطة والأوتار بما يعطيها حماية ضد الإصابة . .5

 
 تأثير ممارسة الأنشطة الحركية على الجهاز الدوري :  

 زيادة حجم الدم بالجسم ، وبالتالي يزيد عدد كرات الدم البيضاء والحمراء . .1
 اتساع حجرات القلب مما يساعد على زيادة حجم الدقة الواحدة. .2
 زيادة كمية الدم التي يدفعها في الدقيقة نتيجة لزيادة قدرة القلب على الدفع . .3
فــاض معــدل دقــات القلــب أثنــاء الراحــة ممــا يســاعد علــى إتمــام تغذيــة القلــب بصــورة أفضــل عــن طريــق انخ .4

الشريان التاجي نتيجة لطول فترة انبساط عضلة القلب . وللعلم الفرق بين دقات القلب بين الفرد الرياضي 
 ألف دقة/ يوم( . 30-20وغير الرياضي تصل إلى )

 سم .زيادة عدد الشعيرات الدموية بالج .5
 سرعة تكيف الجهاز الدوري مع المجهود المطلوب منه . .6
سرعة عودة الجهاز الدوري إلى حالته الأولى التي كان عليها قبـل بـدء الممارسـة، وهـذا يسـاعد الطفـل فـي  .7

 العودة إلى سيرته الأولى .
 

 تأثير ممارسة الأنشطة الحركية على الجهاز التنفسي : 
لتــرات( تقريبــاً،  8زيــادة الســعة الحيويــة بزيــادة حجــم الــرئتين، حيــث تكــون الســعة الحيويــة لــدى الممارســين ) .1

 لترات( . 4وعند غير الممارسين حوالي)
 نظراً لزيادة كفاءة الرئتين تقل عدد مرات التنفس في الدقيقة. .2
 تنفس، وهي العضلات بين الضلوع وعضلة الحجاب الحاجز.تقوية عضلات ال .3
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 زيادة الجلد التنفسي . .4
 القدرة على التخلص من فضلات الجسم بسرعة . .5
 زيادة عدد الشعيرات الدموية وذلك بزيادة حجم الرئتان . .6
 بزيادة كفاءة الرئتين وقدرتها تزداد القدرة على استغلال الأكسجين . .7
الهـواء فـي الـرئتين حاملـة معهـا الأكسـجين تقـل كميـة حـامض اللاكتيـك الــذي  نظـراً لـدخول كميـة كبيـرة مـن .8

يضــغط بــدوره علــى أعصــاب العضــلات فيســبب عمليــة التعــب العضــلي والــذي يكــون ســباً فــي تقليــل كفــاءة 
 العمل العضلي .

 
 تأثير ممارسة الأنشطة الحركية على الجهاز العصبي : 

 لحركية على الجهاز العصبي هي : أهم ا ثار الناتجة من ممارسة الأنشطة ا
 تحسن واكتساب التوافق بين الأعصاب والعضلات .  .1
 تحسن عملية التوقع الحركي . .2
 اكتساب وتحسين الإحساس الحركي الممتاز . .3
 اكتساب عمليات التوازن بين الكف والإثارة العصبية .  .4

 
 تأثير ممارسة الأنشطة الحركية على الجهاز الهضمي : 

 يقلل من عملية ظهور القرح في الجهاز الهضمي نتيجة لانضباط عملية الإفرازات . .1
يــريح حركــة المعــدة والأمعــاء نتيجــة لتــأخر معــدل الهضــم والــذي ينــتج مــن انخفــاض معــدل ســريان الــدم  .2

 الرياضية المختلفة . الذي يكون منشغلًا مع العضلات التي تؤدي الحركات 
تنشيط وتحسين عمل الكبد والبنكرياس، وبالتالي يصعب إصابة الممارسين للأنشطة الرياضـية بمـرض  .3

 السكر.
الممارســة الرياضــية تعمــل علــى صــيانة وســلامة الجهــاز الهضــمي وانضــباطه، وهــذا يــؤدي إلــى عــدم  .4

 السمنة .
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لأنشـطة الحركيـة علـى جوانبـه المختلفـة، أصـبح وبعد هـذه الجولـة حـول الإنسـان وعـن مـدى تـأثير ممارسـة ا
واضــحاً تمامــاً أهميــة التربيــة الحركيــة لأطفالنــا، وأن أنشــطة التربيــة الحركيــة لــم تعــد أحــد الكماليــات فــي حيــاة 
الإنســان، بــل أصــبحت ضــرورة حتميــة إذا أردنــا أن يحيــا أطفالنــا حيــاة كريمــة تصــحب الصــحة والســعادة، لــذلك 

ا العمــل علــى تنميــة وتطــوير اللياقــة البدنيــة للأطفــال؛ وهــذا مــا ســوف نعرضــه فــي يجــب أن نضــع أمــام أعيننــ
 السطور التالية .
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 الفصل الثالث اللياقة البدنية 
 

 التمرينات البدنية  -
 أهمية التمرينات البدنية ومميزاتها  -
 أقسام التمرينات البدنية   -
   تنمية وتطوير عناصر اللياقة البدنية -

 .   Muscular Strengthالقوة العضلية  -
 .  Cardio Respiratory Enduranceالجلد التنفسي الدوري  -
 . Flexibilityالمرونة  -
 .  Agilityالرشاقة  -
 .  Speedالسرعة  -

 .Compatibility التوافق -
 Palance التوازن  -

 التمرينات على شكل ألعاب كشكل من اشكال اللياقة البدنية   -
 المهام والطرق التعليمية لتنفيذ التمارين البدنية العامة لفطفال  -
 الالعاب الصغيرة كوسيلة لتنمية اللياقة البدنية   -
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 التمرينات البدنية  
 مفهومها وطبيعتها : 

الفرد وتربيته تربية متزنة، والتمرين عبارة عن حركة أو عدة يقصد بالتمرينات تلك الألعاب المختارة لتكوين 
 حركات متصلة يؤديها الفرد عدة مرات بالتوالي من وضع خاص يتخذه الجسم .

ويعرف )موسى فهمي( التمرينات البدنية بأنها الأوضاع والحركات البدنية التي تشكل الجسم وتنمي مقدرته 
تربـوي، وذلـك للوصـول إلـي أحسـن قـدرة حركيـة ممكنـة فـي الأداء بالنسـبة للميـدان الحركية والتي تؤدي لغـرض 

الرياضي والمهني والعمل في مجالات الحياة المختلفة، وتختار وفق قواعد خاصة يراعى فيهـا الأسـس التربويـة 
تشـريح، علـم )علم النفس، علم الاجتماع، التربية، طرق التدريس( والمبادد العلميـة )علـم وظـائف الأعضـاء، ال

 .الحركة، الصحة العامة(
كمــا تعرفهــا ) ليلـــى زهــران ( بأنهــا مجموعـــة مــن الأوضــاع والحركـــات البدنيــة التــي تهـــدف لتشــكيل وبنـــاء  

الجسم وتنمية مختلف قدراته الحركية للوصول بالفرد لأعلـى مسـتوي ممكـن مـن الأداء الرياضـى والـوظيفي فـي 
 سس التربوية والعلمية لفن الحركة . مجالات الحياة المختلفة معتمدة علي الأ

 
ــعة  ــة ليســـت واسـ ــة أو الاعتياديـ ــا اليوميـ ــة ، حيـــث أن حركتنـ ــم المرونـ ــا تكســـب الجسـ ــات بأنهـ ــز التمرينـ وتتميـ
النطــاق، ولا تتناســب فــي مــداها مــع طــول العضــلات، أو مــدى حركــة المفاصــل، وحينمــا لا تصــل الحركــة إلــى 

قــدرة العضــلات علــى الوصــول إلــى الحــد الأقصــى، وبــذلك تقصــر  نهايــة حــدها بدرجــة مســتمرة، فإنهــا تقلــل مــن
 العضلة وتضعف مرونة المفاصل .

كمـــا تـــؤدي التمرينـــات إلـــى تقويـــة العضـــلات وزيـــادة حجمهـــا نتيجـــة التمـــرين، فالـــدورة الدمويـــة تنشـــط داخـــل 
 العضلة أثناء التمرين، مما يجعلها تقوى وتزيد في الحجم .

 
 يزاتها : أهمية التمرينات البدنية ومم

 مساعدة الجسم علي النمو المتزن . .1
 تساهم في اكتساب الجسم اللياقة البدنية . .2
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 يمكن أن يمارسها عدد كبير من الأفراد في وقت واحد . .3
 لا تتطلب ملعباً نظامياً له مقاييس كباقي الألعاب فيمكن أداؤها بدون أدوات أو أجهزة . .4
 تساهم في المحافظة علي سلامة القوام . .5
 تتميز التمرينات بعدم خطورتها أثناء ممارستها . .6
 يمكن للفرد أن يزاولها حسبما تناسبه وتتفق مع إمكانياته وقدرته . .7
 تستخدم التمرينات كنشاط للإحماء بالنسبة لبعض الألعاب . .8
ــنية المختلفـــة  .9 ــا للمراحـــل السـ ــاء مـــا يناســـب منهـ لا يتطلـــب أداء التمرينـــات قـــدرات عاليـــة إذ يمكـــن إعطـ

 مستوي اللياقة البدنية .وحسب 
 تساهم التمرينات البدنية أيضا في رفع الكفاءة العقلية والخلقية والنفسية والاجتماعية . .10
تعـــد التمرينـــات ضـــرورية مـــن الناحيـــة التعويضـــية لجميـــع قطاعـــات الشـــعب كوســـيلة عـــن العمـــل مـــن  .11

 جانب، وكوسيلة للراحة الإيجابية والمحافظة علي الصحة .
 من والسلامة .تتميز بعامل الأ .12
 يمكن ممارستها بأقل التكاليف . .13

 

 أقسام التمرينات البدنية : 

 تنقسم التمرينات إلي أقسام من حيث تأثيرها وغرضها ونوعها وطريقتها :
تمرينــات الإطالــة والمرونــة، وتمرينــات قــوة التحمــل، وتمرينــات القــوة، وتمرينــات الرشــاقة،  ماان حيااث التااأثير :

 وتمرينات التوازن، وتمرينات الارتخاء، وتمرينات السرعة .
تمرينات أساسية عامة، تمرينات غرضية خاصـة، تمرينـات المسـابقات والمسـتوى، وتمرينـات   من حيث النوع :

 نظامية، وتمرينات علاجية .
تمرينـات توافقيـة، تمرينـات بـأدوات ) الأثقـال الحديديـة، الكـرة الطبيـة، ..الـخ (، وتمرينـات  من حياث الطريقاة :

 حرة، وتمرينات علي الأجهزة ) عقل الحائط، المقاعد السويدية، العارضة .... الخ(.
 نماذج لبعض التمرينات : 
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 )وقوف( المشي أماماً .   .1
 )وقوف فتحاً( ثني الجذع أماماً أسفل ثم المد مع رفع الذراعين أماماً عالياً وقذفهما خلفاً .  .2
 )وقوف( الوثب أماماً مع ثني الركبتين نصفاً .   .3
 الذراعان أماماً( ثني الذراعين على الصدر مع ثني الركبتين .   –)جلوس طويل  .4
 اً جانباً . انحناء( لف الجذع مع قذف الذراعين مع –)وقوف فتحاً  .5
 الذراعين أماماً( تبادل ثني الذراعين على الصدر .   –)وقوف فتحاً  .6
 )وقوف فتحاً . ثبات الوسط( ثني الجذع جانباً .   .7
 )وقوف فتحاً . ثبات الوسط( السير على المشطين وعلى خط مستقيم .   .8
 )وقوف( ثني الركبتين كاملًا .  .9
 )وقوف( الجري أماماً . .14
 ل لف الرقبة .)وقوف( المشي مع تباد  .15
 )الجلوس على أربع( المشي أماماً . .16
 )الوقوف( مع رفع الذراعين عالياً تبادل رفع الركبتين . .17
 )الانبطاح المائل( ثني الذراعين . .18
 )وقوف فتحاً( ثني الجذع أماماً أسفل مع رفع الذراعين عالياً . .19
 )وقوف( المشي مع تبادل رفع الركبتين عالياً . .20
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 تنمية وتطوير اللياقة البدنية:  

 عناصر اللياقة البدنية :  

إذا تأملنا طبيعة البشر أثناء ممارستهم لحياتهم نجد أن اللياقة البدنية التي يحتاج إليها المزارع تختلـف عـن 
اقـة اللياقة البدنية التي يحتاج إليها الموظف الذي يقضي معظم وقتـه جالسـاً علـى المكتـب، ونجـد أيضـاً أن اللي

 المطلوبة من الطفل أو التلميذ تختلف في طبيعتها ومكوناتها عن لياقة اللاعب المحترف .
ومـن هــذا يتضـح أن اللياقــة البدنيـة التــي يريـد تحقيقهــا الفــرد العـادي تختلــف عـن اللياقــة البدنيـة التــي يبتغــي 

اقـة البدنيـة بأنهـا مسـتوي الحالـة تحقيقها الفرد الرياضي الذي يستعد للانخـراط فـي مسـابقة تنافسـية؛ وتعـرف اللي
البدنيــة التــي يعتمــد عليهــا الرياضــي فــي مكونــات اللياقــة البدنيــة الخاصــة برياضــته والتــي يــتم قياســها بــأجهزة 

 القياس والاختبارات العلمية ومقارنتها بالمستوي الأمثل .
 
 :  نرى أن مكونات اللياقة البدنية هي لذا

 .   Muscular Strengthالقوة العضلية  •
 .  Cardio Respiratory Enduranceالجلد التنفسي الدوري  •
 . Flexibilityالمرونة  •
 .  Agilityالرشاقة  •
 .  Speedالسرعة  •
 التوافق.  •
 التوازن  •

 
 :Muscular Strengthالقوة العضلية 

التغلـب تعرف القوة العضلية بأنها المقدرة علي استخدام ومواجهة المقاومات المختلفة؛ أو قـدرة العضـلة فـي 
 علي مقاومة خارجية أو مواجهتا.
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 25الخ. القوة العضلية مع نمو الطفل، وتزيد في مرحلتي الطفولة والمراهقة، بحيث تصل أقصاها ما بين )
( ســنة فــي ضــوء الفــروق الفرديــة بــين الأفــراد، فالجهــاز العضــلي هــو المصــدر الأول للقــوة، فهــو مصــدر 35: 

ــذا فعمليــة نمــو الع ضــلات تمــر بمراحــل متعــددة ومختلفــة طبقــاً لحاجــة الطفــل، فمــثلًا الطفــل الحركــة للطفــل؛ ل
حديث الولادة يقوم ببعض الحركات العشوائية )بالذراعين والرجلين(، وتساعد هذه الحركات العضلات الصغيرة 

ى: على النمو ومع نمو الطفل تزداد الحاجة إلى الجهاز العضلي، حيث يبدأ بممارسة المهارات الحركية الأخر 
 كالمشي، والجري، والحجل، والقفز، والرمي، ... الخ .

 
 أهمية القوة العضلية : 

 أن أهمية القوة العضلية عند الأطفال تظهر، فيما يلي :  Mathewsويرى "ماثيوس"  
القوة ضرورة لحس المظهر، لذا نلاحن أن الطفل يريد أن يكون حسن المظهر بدنياً، والفتـاة تحـب أن  .1

ممشوقة القوام، فهـذه رببـات طبيعيـة فـي البشـر، كمـا أن الاهتمـام بـالقوة العضـلية يكسـبنا القـدرة تكون  
 على تكوين أجسام قوية صحياً، ومتماسكة للقيام بالحركات الأساسية والجري .

القوة مطلوبة في تأدية المهارات بدرجة عالية، فالقوة شيء أساسي في معظم الأعمال والحرف اليدوية  .2
ــ ــتطيع الفنيـ ــي لا يسـ ــنس الأرضـ ــرة التـ ــب كـ ــثلًا لاعـ ــة، فمـ ــية الترويحيـ ــطة الرياضـ ــي الأنشـ ــى فـ ة، أو حتـ

ممارســة اللعبــة إذا لــم تكــن لديــه قــوة ذراعــين كافيــة، أيضــاً بالنســبة للألعــاب الرياضــية الأخــرى، عــلاوة 
 على كل هذا نقص القوة يؤدي إلى الشعور بالتعب والإجهاد العضلي السريع .

مقياس للياقة البدنية، فقد أجريت عـدة اختبـارات علـى الأطفـال، فكانـت النتـائج أن القـوة القوة العضلية   .3
 تعكس مفهوم اللياقة البدنية الشاملة، وذلك للأسباب التالية :

أن القــوة تتــأثر بحــالات المــرض مثــل العــدوى بالتهــاب اللــوز ونــزلات البــرد، وغيرهــا مــن الأمــراض  -
 المعدية .

فقــد أشــارت بعــض ، وقــائي ضــد العيــوب الجســمانية والتشــوهات القواميــة أن القــوة العظمــي: عــلاج -
الدراســات أن انخفــاض القــوة العضــلية دليــل علــى وجــود بعــض الأمــراض، ممــا يــؤدي بالتــالي إلــى 

 عدم كفاءة الأجهزة الوظيفية .
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 أنواع القوة العضلية :
هــي أقصـــي قــوة يســتطيع الجهــاز العضــلي والعصـــبي إنتاجهــا فــي حالــة أقصــي انقبـــاض  القااوة العظمااي:. 1

 إرادي. أو أقصي كمية من القوة يمكن أن يبذلها الفرد لمرة واحدة.
هي القدرة علي إظهار أقصي قوة في أقل زمن ممكـن وعليـه فـإن التوافـق العضـلي  القوة المميزة بالسرعة:.  2

 القوة المميزة بالسرعة. العصبي له دور كبـير في إنتاج
 

 وسائل تنمية القوة العضلية:
التمرينات من أهم الوسائل المستخدمة في تنمية القوة العضلية، ويمكن تقسيم هذه التمرينات وفقاً لطبيعة  

 المقاومة الخارجة التي تواجه الشخص إلى:
العضـــلة )تطـــول أو : هـــو الانقبـــاض الـــذي يتغيـــر فـــي طـــول Isometricالتااادريب العضااالي الثابااا   .1

 تقصر( دون حدوث تغير في كمية الشدة التي تنتجها كالمشي والجري والوثب والقفز.الخ..
: هـــو الانقبــاض العضـــلي الـــذي تتغيــر فيـــه الشـــدة العضـــلية  Isotonicالتااادريب العضااالي المتحااار   .2

 كمحاولة فرد رفع ثقل معين لا يقوى على تحريكه ، كدفع الحائط مثلًا .
: وهــو الانقبــاض الــذي يحــدث فيــه تغيــر فــي طــول  Is kineticلي الثاباا  والمتحاار  التاادريب العضاا .3

( كجـم، أو 10العضلة وفي الشدة العضلية الناتجة، وهو يجمع بـين النـوعين السـابقين مثـل رفـع ثقـل )
 أي ثقل يقوى على رفعه .

العامــة للجســم إذا مــا اتبعنــا الطــرق كمــا يوجــد العديــد مــن التمــارين التــي تســاعد علــى تنميــة القــوة العضــلية 
 التالية :
تكرار التمارين مع زيادة كمية الحمـل والإعاقـة، مثـال: زيـادة وزن الأدوات التـي نسـتعملها فـي التمـرين،  •

 وتقليل التعب الذي يصيب جسم الإنسان من إعادة تكرار الحركات عدة مرات.
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المدرسـة عـادة مـا يحتـاج جسـمهم إلـى فتـرات إعادة تكرار الحركات عدة مرات، فالأطفال في عمر قبـل  •
كبيرة من الراحة والنوم نتيجة لعدم تكامل بناء الجهـاز الحركـي الأساسـي للجسـم والأجهـزة الأخـرى، لـذا 
فإن إعطاء تمارين تنمية القوة يجب أن تكون بحمل أو بحجم غير الكبير، إضافة إلى هذا إن الأطفال 

التي تتميز بشدة التوتر، لذا فننصح أن تعطى تمارين تنميـة القـوة  في هذا العمر يكرهون أداء التمارين
مع تمارين الصباح الجمناسـتيكية، وبالتـدريج يـتم زيـادة كميـة الحمـل حتـى نسـتطيع المـزج بـين عمليـات 

 النمو لأجهزة الجسم وبين ما يحتاجه الجسم من تطوير لصفاته البدنية الأساسية .
 

 : Cardio Respiratory Enduranceالجلد التنفسي الدوري 
يعد من الصفات البدنية الحيوية والمهمة لأي نشاط نمارسه، وبخاصة النشاط الحركي الذي يتصف بالفترة 
الزمنية الطويلة، ويعتمد عنصر التحمل على كفاءة الجهازين الدوري والتنفسي؛ حيث إن المجموعات العضلية 

 نقباض( إلا إذا تم تزويدهم بالوقود والأكسجين .لا تتمكن من الاستمرار في العمل )الا
ويعني الجلد الدوري التنفسي كفاءة الجهازين الـدوري التنفســي فـي مـد العضـلات العاملـة بـالوقود الـلازم مـع 

  سرعة التخلص من الفضلات الناتجة عن المجهود المبذول .
مقاومــة التعــب لفتــرة طويلــة أثنــاء النشــاط قــدرة الأجهــزة الحيويــة علــي  بأنــهويعاارا الجلااد الاادوري التنفسااي: 

 الرياضي.
 

 أهميته :  
يعتبر الجلد الـدوري التنفسـي مـن أهـم المكونـات اللازمـة لممارسـة معظـم الأنشـطة الحركيـة خاصـة تلـك  •

 التي تتطلب العمل لفترات طويلة.
 الانتقالية.يرتبط بالعديد من المكونات البدنية الأخرى كالرشاقة والسرعة  •
 يرتبط الجلد الدوري التنفسي بالترابط الحركي والسمات النفسية وخاصة قوة الإرادة . •
 يعتبر المكون الأول في اللياقة البدنية. •
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التدريب الرياضي، تـأثير الأدويـة، العوامـل المناخيـة، الإجهـاد  هيالعوامل المؤثرة في الجلد الدوري التنفسي: 
  العادات الشخصية، الحالة النفسية.العضلي، التغذية، 

 
 

 تنمية الجلد التنفسي الدوري :
يمكن تنمية عنصر التحمل الدوري التنفسي عن طريق ممارسة الأنشطة والتمرينات التي تعمل على تقويـة 
 عضلات الجهازين الدوري والتنفسي مثل: المشي، الجري، السباحة، الألعاب الجماعية، ألعاب القوى.الخ. .

   Flexibilityالمرونة : 
العضـلات والأربطـة المختلفـة، كمـا تعتمـد بـنفس  Elasticityالمرونة في الواقع تعتمد أساساً على مطاطية  

الدرجة على مرونة المفاصل، ونوعها، ومدى الحركة التشريحية للمفصل، وبتوضيح أكثر اتجاه ومدى الحركة 
المفصــل علــى الوصــول إلــى أقصــى مــدى لــه تتوقــف علــى  يتحــدد طبقــاً لنــوع المفصــل الــذي يعمــل، وأن قــدرة

 مطاطية العضلة العاملة، أي أن العضلات تحدث الحركة في حدود المدى الذي يسمح به المفصل .
ــاً لقــدرة العضــلات ومرونــة  تعريفهــا : تعنــي المرونــة " قــدرة الفــرد علــى أداء الحركــات إلــى أوســع مــدى طبق

ها"، كما تعني قدرة الفرد علـي أداء الحركـات الرياضـية إلـي أوسـع مـدي ومدى الحركة التشريحية للمفصل ومدا 
تســمح بــه المفاصــل حيــث يعبــر عــن ألمــدي الــذي يتحــرك فيــه المفصــل تبعــا لمـــداه التشــريحي ويوصــف الجســم 

 بالمرونة إذا تغير حجمه أو شكله تحت تـأثير القوة المؤثرة عليه .
 العمر الزمني المقاس للمرونة : 

ة من الممكن إنجازها في أي عمر علي شرط أن يعطي التمـرين المناسـب لهـذا العمـر؛ ومـع هـذا إن المرون
فإن نسبة التقدم لا يمكـن أن تكـون متسـاوية فـي كـل عمـر بالنسـبة للرياضـيين وبصـفة عامـة الأطفـال الصـغار 

ميـل إلـي الابتعـاد ثـم تبـدأ يكونون مرنون وتزيد المرونة أثناء سنوات الدراسة، ومع بداية المراهقة فـإن المرونـة ت
فــي النقصــان، والعامــل الرئيســي المســئول علــي هــذا النقصــان فــي المرونــة مــع تقــدم الســن هــي تغيــرات معينــة 
تحدث في الأنسجة المتجمعة في الجسم ولكن التمرين قد يؤخر فقدان المرونة المتسببة من عملية نقص الماء 
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سبب إنتاج أو ضبط المواد المشحمة بين ألياف الأنسجة وهـذا بسبب السن؛ وهذا مبني علي فكرة أن الإطالة ت
 يمنع تكوين الالتصاق ومن بين التغيرات الطبيعية المرتبطة بتقدم السن الأتي :

 كمية متزايدة من ترسبات الكالسيوم .  -أ
 درجة متزايدة من استهلاك الماء.  -ب 
 مستوي متزايد من التكرارات . -ت 
 لتصاق والوصلات . عدد متزايد من الا -ث 
 تغير فعلي في البناء الكيميائي للأنسجة الدهنية .  -ج
 

 أنواع المرونة : 
 مرونة إيجابية: وهي تتضمن جميع مفاصل الجسم .  •
 المرونة الخاصة: تتضمن المفاصل الداخلة في الحركة المعينة .  •

 العوامل المؤثرة في التدريب: 
 نوع الممارسة الطبيعية?. •
 وتركيبة? .نوع المفصل  •
 درجة التوافق بين العضلات المشتركة?. •
 نوع النشاط المهني خارج التدريب ?. •
 الحالة النفسية للاعب? •
 العمر الزمني والعمر التدريبي?. •
•  

 أهمية المرونة: 
 تعمل علي سرعة اكتساب وإتقان الأداء الحركي الفني .  •
 تساعد علي الاقتصاد في الطاقة وزمن الأداء وبذل أقل جهد .  •
 تساعد علي تأخير ظهور التعب . •
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 تطوير السمات الإرادية للاعب كالثقة بالنفس .  •
 المساعدة علي عودة المفاصل المصابة إلي حركتها الطبيعية .  •
 تسهم بالمرونة:علي أداء الحركات بانسيابية مؤثرة وفعالة .  •
 إتقان الناحية الفنية للأنشطة المختلفة .   •

 
 تنمية المرونة : 

وهنـــاك كثيـــر مـــن التمـــارين التـــي يمكـــن اســـتعمالها لتنميـــة المرونـــة عنـــد الأطفـــال لعضـــلات الرقبـــة والجـــذع 
 يب الأطفال على المرونة أهمها:وهنا  قواعد وأسس يجب إتباعها عند تدر والرجلين، هذا 

 يجب إعادة التمرين عدة مرات من خلال الشد القليل للعضلات . .1
 قبل أن نؤدي تمارين المرونة يجب أن تنمى العضلات والأربطة وتهيف لهذه التمارين . .2
بالتدريج زيادة المدى الحركي للمفصل مع استعمال الحركات ذات الاستمرارية مثل مرجحة الرجلين   .3

 مام .للأ
بالتدريج زيادة المدى الحركي للمفصل عن طريق الارتكاز الخارجي أو زيادة المفصل الحركي لأجزاء   .4

الجسم، مثل : خلال ثني الجذع للأمام من الوضع الابتدائي الجلوس محاولة مسك القدمين بالذراعين  
 وتقريب الرأس إلى الركبتين ، وعدم انثناء الركبتين . 

 وإرخاء العضلات .بالتناوب شد  .5
عند إعطاء تمارين المرونة لأطفال ما قبل المدرسة يجب أن نكون حذرين ، ويجب إعطاء الإحماء الكامل 

سنوات( ، وبحمـل غيـر كبيـر ، أي  6، ومزاولة التمارين بشكل منتظم ومتواصل ، وخاصة إلى ما قبل عمر )
الأجهــزة والارتكــاز القــوى الخارجيــة كــالأرض التــي إعــادة تكــرار التمــارين دون زيــادة قوتهــا ، وكــذلك بمســاعدة 

تساعد على زيادة المدى الحركي لأن الأطفال لا يملكون القـدرة علـى شـد وإرخـاء العضـلات ، وتقويـة الأربطـة 
 والأوتار المحيطة بالمفصل بشكل تدريجي كي لا يخرج المفصل من مكانه .

 
 : Agilityالرشاقة 
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القدرة علي الانسياب الحركي والتوافق والقدرة علي الاسترخاء والإحساس السليم  تكسب الرشاقة الفرد 
 بالاتجاهات والمسافات ويري) بيتر هرتز ( أن الرشاقة تتضمن المكونات ألأتيه :

 * المقدرة علي رد الفعل الحركي .
 * المقدرة علي التوجيه الحركي.
 * المقدرة علي التوازن الحركي.

 التنسيق والتناسق الحركي.* المقدرة علي 
 * المقدرة علي الاستعداد الحركي.

 * خفة الحركة. 
 

 تعريف الرشاقة:
وتعني القدرة علي التوافق الجيد للحركات التـي يقـوم بهـا الفـرد سـواء بكـل أجـزاء جسـمه أو جـزء معـين منـه؛ 

دقــة، ســواء أكانــت علــى تعــرف الرشــاقة علــى أنهــا مقــدرة الجســم أو بعــض أجزائــه علــى تغييــر الاتجــاه بســرعة و 
 الأرض أم في الهواء.

والرشاقة هـي مقـدرة الطفـل علـى أداء الحركـات بدقـة أكثـر وبسـرعة، ومقـدرة علـى اسـتعمال الجهـاز الحركـي 
ــرعة الإدراك،  ــرعة رد فعلـــه، وسـ ــل وسـ ــاه الطفـ ــد مـــن انتبـ ــارين تزيـ ــذه التمـ ــع الحركـــات المفاجئـــة، وهـ ــق مـ والتوافـ

 ر من عناصر اللياقة البدنية، وتساعد في أداء الحركات بسرعة ودقة أكثر .والرشاقة مهمة جداً للطفل كعنص
 

 أنواع الرشاقة :
الرشاقة العامة : وهي مقدرة الفرد علي أداء واجب حركي في عدة أنشطة رياضية مختلفة بتصرف منطقي   -أ

 سليم .
 الرشاقة الخاصة: وهي القدرة المتنوعة في المتطلبات المهارية للنشاط الذي يمارسه الفرد  -ب 
 

 أهمية الرشاقة : 
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 الرشاقة مكون هام من الأنشطة الرياضية عامة.  -
 تسهم الرشاقة بقدر كبير في اكتساب المهارات الحركية وإتقانها .  -
 اللاعب تحسين مستوي أدائه بسرعة. كلما زادت الرشاقة كلما استطاع  -
 تضم خليطا من المكونات الهامة للنشاط الرياضي كرد الفعل الحركي -
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 طرق تنمية الرشاقة :
 تعليم بعض المهارات الحركية الجديدة لزيادة رصيد اللاعب من المهارات . .1
 خلق موقف غير معتاد لأداء التمرين كالتدريب علي أرض رملية. .2
 ة وتوقيت الحركات التغير في السرع .3

والرشــاقة لهــا أهميــة كبيــرة لجميــع الألعــاب الرياضــية، وهنــاك تمــارين كثيــرة لتنميتهــا، كــالجري المتعــرج بــين 
 العوائق، أو تغير اتجاه الجسم أو الجري المرتد أو الدائري، وهناك بعض التمارين أهمها:

الرجلين، التغير بسرعة الانبطاح على البطن  تغيير وضعية الجسم بسرعة من وضع الجلوس وتطابق   .1
 أو على الظهر والدوران إلى الجهتين، ثم الرجوع إلى وضع الجلوس.

التمرين مع الزميل: الجلوس المضاد لتنمية الرشاقة والتوافق، ويمكن استعمال الأدوات ثم النهوض   .2
 لمسك العصا وأداء حركة ما أو الجري خلف كرة معينة. 

 م الأدوات: الكرات، العصا، وغيرها.التمرين باستخدا  .3
تتعلــق الرشــاقة بتــوافر الخبــرة الحركيــة، والمســتوى العــالي مــن التوافــق فــي تنفيــذ الحركــات البســيطة، وكــذلك 
المركبات المعقدة مـن الحركـات، ولهـذا فالتمـارين التـي تعطـى للأطفـال يجـب أن تكـون مـع الأدوات: كـالكرات، 

ه التمارين لا تنمى دون الاهتمام بالتوازن، والـذي نحـدده مـن خـلال ثبـات سنوات( عادة، وكل هذ 4وبعد عمر )
مركـــز كتلـــة الجســـم علـــى قاعـــدة الارتكـــاز، وكلمـــا كانـــت قاعـــدة الارتكـــاز قليلـــة كلمـــا ارتفـــع مركـــز كتلـــة الجســـم 

ولهـذا  ،وبالتالي صعوبة فـي الحفـاظ علـى التـوازن، وكـذلك التوافـق لـه علاقـة بالاسـتمرارية أثنـاء أداء الحركـات،
يجب أن نعطي تمـارين للتـوازن مـع تمـارين الرشـاقة، والتوافـق كـالوقوف علـى رؤوس الأصـابع، والجلـوس علـى 

 القدمين مع استقامة الظهر، وكذلك رفع إحدى الرجلين لأعلى مع غلق العيون والتبادل وغيرها.
 

 : Speedالسرعة 
ن نـوع واحـد فـي أقصـر مـدة ممكنـة؛ ويعـرف " تعرف السرعة بأنها مقدرة الفرد على أداء حركـات متتابعـة مـ

كــلارك "الســرعة بأنهــا قــدرة الفــرد علــي أداء حركــات متتابعــة مــن نــوع واحــد فــي أقصــر مــدة، أو هــي قــدرة الفــرد 
 علي أداء حركات متكررة من نوع واحد في أقل زمني ممـكن. 
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 :  أنواع السرعة
 « السرعة الانتقالية. 
 « السرعة الحركية.

 الاستجابة. « سرعة 
 

 : أهمية السرعة
 السرعة العضلية.م في العديد من الأنشطة الرياضية.  -أ
 المكون الأول لعدو المسافات القصيرة في السباحة وألعاب القوي .  -ب 
 أحد المكونات الرئيسية للياقة البدنية . -ت 
 ترتبط السرعة بالرشاقة والتوافق والتحمل ذلك في كرة القدم واليد  -ث 
 
 وامل المؤثرة في السرعة:الع
 الخصائص التكوينية للألياف العضلية.  -
 النمط العصبي للفرد . -
 القوة العضلية .  -
 القدرة علي الاسترخاء. -
 قوة الإرادة.  -
 

 :  التوافق
وتعني كلمة التوافق من وجهـة النظـر الفسـيولوجية مقــدرة العمليــات العصـبية فـي الجهـاز العصـبي المركـزي 

التوافق ويطلـق عـلي اللاعب أن لديـه توافـق عنـدما يسـتطيع تحريـك أكثـر مـن جـزء مـن أجـزاء جسـمه فـي علي  
 اتجاهات مختلفة في وقت واحد.
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يعنـــي التوافـــق مقـــدرة الفـــرد علـــي تحـريــــك مجمـوعتــــين عضـــليتين مختلفتـــين أو أكثـــر فـــي  تعرياااف التوافاااق:
اتجــاهين مختلفــين فــي وقــت واحــد، أو قـــدرة الفــرد علــي الــتحكم فــي عضــلات جســمه مجتمعــة أو مفــردة حســـب 

م، وأجـزاء متطلبـات النشاط ، كمـا يعـرف التوافـق ،بأنـه القـدرة علـى أداء الحركـة بتناسـق مـع جميـع أجـزاء الجسـ
الجســم تتحــد مــع بعضــها فــي الفعــل الحركــي الكامــل ، والــذي يتحقــق بفعــل التوافــق بشــكل اقتصــاد وبــدون تــوتر 
وبمرونـة دقيقــة، إن جميـع الحركـات للـرجلين، الـذراعين، الجـذع تـؤدى بالمســتويات الثـــلاث الأمـامي، الجــانبي، 

 الأفقي .
 

 : أنواع التوافق
 :   التوافق العام .1

ـــف المهــارات الحركيــة بصــرف النظــر عــن خصــائص الرياضــة وهــو قــدرة  ـــة لمختل الفــرد علــي الاستجاب
 ويعتبر كضرورة لممارسة النشاط كما يمثل الأساس الأول لتنمية التوافق الخاص.

 التوافق الخاص:  .2
ويعنــي قــدرة اللاعــب علــي الاســتجابة لخصــائص المهــارات الحركيــة للنشــاط الممــارس والــذي يعكــس مقــدرة 

 ب علي الأداء بفاعلية خلال التدريب والمنافسات.اللاع
 

 تنمية التوافق: 
وحركــات التوافــق لا يمكــن أن تفهــم دون شــرح وتصــور كامــل للحركــة مــن خــلال الشــرح والنظــر، ثــم بعــدها 

 التطبيق، ولتطوير التوافق لدى الأطفال ومعرفة اتجاهات حركة أجزاء الجسم نعطي التمارين العامة ا تية.
 راعين وتوجيهها إلى الحد الأقصى لنظر الطفل، ثم القيام بمرجحتها .حركة الذ  .1
حركة الذراعين تقع تحت سيطرة نظر الطفل لأعلى، ثـم الشـباك، والخلـف، مـع الثنـي والحركـة الدائريـة  .2

 في المفصل وفي اتجاه واحد.
 حركة الجذع للأمام والجانب بشكل أفقي .  .3
 والخلف . حركة الرجلين للأمام ثم للجانب  .4
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 حركة أجزاء الجسم مع الأدوات لكل الجهات دوران لجهة الشباك، الباب، وبعدها لليسار ثم اليمين . .5
حركــة أي جــزء مــن أجــزاء الجســم مــع رفــع المقــدرة فــي الدقــة الحركيــة، والمــدى والســرعة فــي التحــرك  .6

 لعكس .لمختلف الجهات، مثل رفع الذراعين للجانب، مع حركة الرأس للأمام والخلف وبا
إن الحركات التي يؤديها الطفل إما أن تكون متشابهة وبنفس الاتجاه كحركة الجسم لجهة اليمين مع حركة 
الرجل والذراع اليمنى لنفس الاتجاه، أو غير متشابهة بعكس الاتجاه، مثل حركة المشي، رجل اليمـين مـع ذراع 

رجلين مــع بعضــها، كرفــع الــذراعين كلاهمــا إلــى اليســار، وإمــا أن تكــون الحركــة منفــذة مــن قبــل الــذراعين أو الــ
أعلـــى، أو حركـــة معاكســـة، كإحـــدى الـــذراعين إلـــى أعلـــى والأخـــرى للجانـــب، وقـــد تنفـــذ الحركـــات بـــنفس الوقـــت، 
الاســتلقاء مــع رفــع وخفــض الــرجلين فــي نفــس الوقــت، أو بالتنــاوب، رفــع الرجــل اليمــين للأعلــى، ثــم خفضــها، 

ء الحركـات علـى شـكل دائـري كمـا هـو فـي الوقـوف، ثـم القيـام برفـع الـذراعين بعدها رفع الرجل اليسار، وإمـا أدا
لأعلــى، وفــى نفــس الوقــت الــذراع الأخــرى لأســفل، ثــم تكــرار الحركــة، وأحســن شــيء يعطــى للأطفــال الحركــات 
المتشابهة، وبنفس الوقت يـتم التناسـق، ويسـتبعد الحركـات المتناوبـة، وينصـح بإعطـاء تمـارين التوافـق بالتـدريج 
حركــة واحــدة، ثــم زيــادة التمــرين إلــى حــركتين وأكثــر، حتــى يســتطيع الطفــل الإلمــام بالحركــة وفهمهــا، فمــثلًا مــن 
وضع الوقوف مع رفع الذراعين للأعلى، الجلوس وملامسة الذراعين للقدم، ثم نضـيف مـع رفـع إحـدى الـرجلين 

 للجانب والغاية هي بناء التوافق العضلي العصبي للطفل مبسط وببطء .
؛ التفكيــر، القــدرة علــي إدراك الدقــة والإحســاس بــالتنظيم، الخبــرة الحركيــة، العواماال المااؤثرة فااي التوافااق: وهااي

 مستويات تنمية القدرات البدنية. 
 

 التوازن :
هنـــاك العديـــد مـــن الأنشـــطة الرياضـــية التـــي تعتمـــد بدرجـــة كبيـــرة علـــي صـــفة التـــوازن مثـــل رياضـــة الجمبـــاز 

ــوازن ي ــا أن التـ ــارعة والغطـــس، كمـ ــماني كالمصـ ــاك الجسـ ــز بالاحتكـ ــي تتميـ ــات التـ ــي الرياضـ ــام فـ ــل هـ مثـــل عامـ
ــن  ــه مـ ــزان ( تمكنـ ــة ) الاتـ ــي حالـــة طبيعيـ ــمه فـ ــاظ بجسـ ــرد الاحتفـ ــتطيع الفـ ــة تـــوازن أن يسـ والجـــودو وتعنـــي كلمـ

 الاستجابة السريعة.
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حــده(، أو عنــد و يعنــي التــوازن القــدرة علــي الاحتفــاظ بثبــات الجســم عنــد أداء أوضــاع )الوقــوف علــي قــدم وا
 أداء حركات المشي علي عارضة مرتفعة .

 أهمية التوازن:
 يعتبر عنصر هام في العديد من الأنشطة الرياضية .   .1
 يمثل العامل الأساسي في الكثير من الرياضات كالجمباز . .2
 له تأثير واضح في رياضات الاحتكاك كالمصارعة .   .3
 المناسبة في ضوء ظروف المنافسة.يمكن اللاعب من سرعة الاستجابة  .4
 يسهم في تحسين وترقية مستوي أدائه . .5
 يرتبط بالعديد من الصفات البدنية كالقوة . .6

 
  أنواع التوازن :

ويعنــي القــدرة التــي تســمح بالبقــاء فــي وضــع ثابــت أو قــدرة علــي الاحتفــاظ بثبــات الجســم  التااوازن الثاباا : -
 ة كما هو عند اتخاذ وضع الميزان .دون سقوط أو اهتزاز عند اتخاذ أوضاع معين

: القدرة علي الاحتفاظ بالتوازن أثنـاء أداء حركـي كمـا فـي معظـم الألعـاب الرياضـية التوازن الديناميكي  - -
 الفردية كما هو الحال عند المشي علي عارضة مرتفعة والمنازلات

حركـي،  –، القـوة العضـلية القـدرات العقليـة، الإدراك الحسـي الوراثاة؛ وهاي العوامل المؤثرة علي التوازن: -
 مركز الثقل وقاعدة الارتكاز. 

 بعض تدريبات للتوازن : 
ــا ــا وخلفـــــــــــــــــ ــدم الأخـــــــــــــــــــرى أمامـــــــــــــــــ ــة القـــــــــــــــــ ــدة ومرجحـــــــــــــــــ ــدم واحـــــــــــــــــ ــي قـــــــــــــــــ ــات علـــــــــــــــــ  )وقـــــــــــــــــــوف( الثبـــــــــــــــــ

  )وقوف( عمل ميزان أمامي .
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 اللياقة البدنية للأطفال :  

ــراً  ــة عنصـ ــة البدنيـ ــد اللياقـ ــة تعـ ــه الحركيـ ــع متطلباتـ ــى التكيـــف مـ ــاعده علـ ــث تسـ ــل، حيـ ــاة الطفـ ــي حيـ ــاً فـ مهمـ
والصحية، فاللياقة لا تعني نمو العضلات فقط، بل إنها تمثل مجموعة من العناصر الصحية والبدنية . ويـرى 

 كثير من الباحثين في علم الطفل الحركي أن الياقة البدنية للأطفال تتكون مما يلي:
و بمعنى آخر درجة كفاية الأجهزة الحيوية للجسم في القيام بوظائفها المختلفـة تحـت أثـر أ  اللياقة البدنية: .1

 الممارسة الفعلية للنشاط الحركي .
: كفـاءة الجهـاز الــدوري التنفسـي )التحمـل(، والقـوة والتحمـل العضــلي، والمرونـة، والخلـو مـن الســمنة . العناصار

المتعلقة بالقلب، وآلام الظهر، وأمراض السـكر، وغيرهـا مـن وتتميز هذه العناصر بحماية الجسم من الأمراض 
 الأمراض التي تؤثر على سلامة وصحة الطفل .

: وهي تشير إلـى التوافـق والقـدرة علـى أداء الأنشـطة الحركيـة والرياضـية المختلفـة اللياقة المهارية الحركية .2
 . 

عـــد هــذه العناصـــر مهمــة جـــداً لــتعلم المهـــارات : الرشـــاقة، رد الفعــل، والتـــوازن، والتوافــق، والســرعة، وتالعناصاار
ــل،  ــد الطفـ ــة عنـ ــتعدادات الخاصـ ــوافرت الاسـ ــاً إذا تـ ــة، خصوصـ ــة والفرديـ ــاب الجماعيـ ــة بالألعـ ــية الخاصـ الرياضـ

 بالإضافة إلى فرص الممارسة الحقيقية .
الوظيفيـة تتضـمن وبينما عنصري اللياقة الوظيفيـة واللياقـة المهاريـة يتـأثران بعوامـل مختلفـة ، إلا أن اللياقـة 

التغيرات العضلية الفسيولوجية، والتي تتطلب جهداً كبيراً من أجل الارتقاء بالأداء الوظيفي، أمـا بالنسـبة للياقـة 
المهاريــة فإنهــا تــزداد بزيــادة العمــر، ونلاحــن أيضــاً أن اللياقــة الوظيفيــة تــزداد كفاءتهــا فــي ســن الثانيــة عشــر، 

 اة الاجتماعية، ومحاولة الظهور بصحة وقوة عضلية أمام الزملاء .ويعزي ذلك إلى دخول الطفل إلى الحي
 
 

 المهام والطرق التعليمية لتنفيذ التمارين البدنية العامة للأطفال : 
 ( اختيار تمارين الأنشطة :1

اختيار تمارين الأنشطة التي يجب أن تستند إلـى العلـوم التطبيقيـة والبيولوجيـة، ومعرفـة الخصـائص البدنيـة 
والنفسية لمراحل نمو الطفل، وملاحظة أوجه الصعوبة في عمليـة التـدرج فـي اختيـار التمـارين، ومـدى ملامتهـا 



 شعبة طفولة(  –ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ )الفرقة الثانية  التربية الرياضية والمعسكرات ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

- 42 - 

 

ــ ــالقفز فـ ي المكـــان، لمـــس أصـــابع القـــدم مـــن للجهـــاز الحركـــي المركـــزي، وغيرهـــا مـــن أجهـــزة الجســـم الداخليـــة كـ
الوقــوف، والانثنــاء الكامــل للجــذع للأمــام والجانــب، وقــد تكــون فــي الاتجــاه التركيبــي للعلاقــة المكانيــة والرمانيــة 
لأجزاء الجسم، والاتجاه، المدى، الوزن، الإيقاع وحركة أجزاء الجسـم، وكـذلك مـع الأدوات كرفـع الأطـواق فـوق 

 وى الجذع ووضعها على الأرض، والقفز من خلالها .الرأس وخفضها، ومسكها بمست
 ( أن تكون التمرينات بسيطة : 2

يجب أن تكون التمارين بسيطة، وتفضل تمرينات لتنمية عضلات الذراعين ومنطقة الكتف والجذع، وكذلك 
الأشــياء للكفــين علــى شــكل إحمــاء للأصــابع، وتمــارين مــع الكــرة لتقويــة العضــلات المواجهــة للأصــابع بمســك 

بصــورة أحســن، مــع الابتعــاد عــن تمــارين الشــد العضــلي، والتأكيــد علــى تقويــة عضــلات الجــذع بانثنــاء بمــدى 
أوسع، وكذلك تمارين المشي الطبيعي، أي عدم رفع الركبة عالياً، ويستحسن أن تكـون التمـارين أكثـر بسـاطة، 

 لاستلقاء.ومن أوضاع مختلفة كالوقوف والانثناء للجانب والأمام، ومن وضع ا
 ( اختيار التمارين المشابهة لحركات الحيوانات :3

وكذلك اختيار التمارين التي تكون مشابهة للحيوانات حتى تـؤدي بشـكلها الجيـد كتقليـد الطيـور أو الأسـد أو 
 الحصان ... الخ ،

 ( طرق التنفيذ : 4
التمــارين( تهيئــة الأدوات والوســائل أمــا فيمــا يتعلــق بطريقــة التنفيــذ للتمــارين فتشــمل التنظــيم )تهيئــتهم لأداء 

والطرق المباشرة، واستعمال طريقة التعلم الحركي للأطفال، فالتنظيم المخصص للأطفال لتنفيذ تمارين التنميـة 
العامة يضمن الدور التربوي، فيتعلم الطفـل السـرعة فـي تنفيـذ والتعليمـات المكانيـة والتربيـة الصـحيحة فلإذعـان 

والسرور البالغ أثناء أداءه للتمارين، أما بالنسبة إلى المعلمـة، فيجـب أن تضـع كـل طفـل للأداء وإظهار المزاج 
( ثانيـة لـذلك، 30-15في المكان المناسب لكـي تـرى الحركـات، وتقـوم بالتصـحيح الواجـب، ودائمـاً تخصـص )

 بعدها الطفل لا يستطيع التركيز .
جـاميع الصـغيرة باسـتخدام الكـلام أو التطبيـق، أما الطـرق المسـتخدمة فـي تعلـيم الأطفـال تـتم عـن طريـق الم

ووســـائل الإيضـــاح، ونـــرى الطفـــل يحتـــاج إلـــى النمـــوذج والشـــخص الـــذي يـــؤدي التمـــرين لكـــي يقلـــده، فالطريقـــة 
الكلاميــة والشــرح تعطــي الطفــل إمكانيــة قــوة عمــل ووضــوح كاملــة، ونمــوذج نــاجح وتــدخل لديــه البهجــة والمــزاج 
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ين خـلال إعـادة التمـرين، والتأكيـد علـى فـتح السـاقين بوضـع مـريح حتـى لا يفقـد الجيد، ويتقن الطفل أداء التمار 
التوازن ويتم الشرح في البداية بعدها التنفيذ والتنفيذ الجيد يعنـي الرؤيـا الحقيقيـة والإحسـاس، وخاصـة بمسـاعدة 

يمية للأطفال بعد الموسيقى تعزز العمل في أداء الحركات بنجاح أفضل، وعلى المعلمة أن تعطي الإثابة التقي
أدائهم التمارين، وتحتاج المعلمة إلى تنميـة الثقـة بـالنفس لـدى الأطفـال، واسـتخدام التقيـيم الفـردي والتمييـز بـين 

 قابلية الأطفال، ومراعاة الفروق الفردية بينهم.
 ( تسهيل مهمة أداء الحركات:5

دائرة من المشي عن طريق مسك  كذلك على المعلمة تسهيل مهمة أداء الحركات، وذلك عن طريق تشكيل
الأيادي بين الأول والأخير، ولكي نوضح للأطفال ما معنى الدائرة الكبيرة ترسم على الأرض، أو بوضع حبل 
ــر)الإعلام،  ــائل والأدوات بســـرعة وبوقـــت مبكـ ــار الوسـ ــة واختيـ ــة تهيئـ ــى المعلمـ ــذلك علـ ــه، كـ ــال حولـ يقـــف الأطفـ

ا(، وهذه الأدوات يستحسن أن توضع في محل مخصص لها على الحبال، الأشرطة، الكرات، الكراسي، وغيره
طاولــة مــثلًا، أو بالوســط، أو الأدوات بيــد الطفــل مثــل الكــرات، ويستحســن أن تكــون مــن لــونين أو أكثــر حتــى 
يستطيع الطفل التمييز بينها والتعود عليها. وعلى المعلمة مساعدة الطفل في كيفية استخدام الأدوات ووضعها 

 لمناسب، وطريقة حملها ومسكها، وهذا يتم من بداية السنة، ويتم تذكيرهم بها دائماً . في المحل ا
 ( التأكيد على الدقة في التنفيذ.6
 ( أن تحتوي علي تمارين تحليلية لأجزاء التمرين بشكل واضح.7

الكتف ومنطقة  للذراعين  الأدوات  استعمال  دون  العامة  الحركية  التربية  تمارين   نماذج 
 : للاطفال

 الرجلان مفتوحتان بدون توتر، الذراعان أسفل للأمام، وبالتناوب. أرني ذراعيك:  .1
الذراعان خلف الظهـر، الـذراعان للأمـام، الكفـان لأعلـى، وإعـادة التمـرين الـذراعين للأعلـى أرني كفيك:   .2

 أمام بعضهما على ا خر .
 . أسفلالذراعان أسفل، ثم أعلى، النظر أعلى الذراعان أين السقف:  .3
 الذراعان للجانب، أداء نفس حركة الطير، خفض ورفع الذراعين. الطيران:   .4
  : الذراعين حلف الظهر، ثم مرجحة الذراعين .تقليد الجدة .5
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الذراعان خلف الظهر، ثني الذراعين، الكتفـين مضـمومين، دفـع الكـرة مـن جانـب الفـم، الانتقـال الكرة :   .6
 طيران ثم العودة .إلى الجانب بالطول، الذراعين أعلى، ال

 تمارين الجذع :
:الــركبتين واحــدة أمــام الأخــرى، الــذراعين خلــف الظهــر، الكفــين علــى الــركبتين، والنظــر إلــى أياان الااركبتين. 1

 الركبتين مع التأكيد على استقامتها .
الكفـــان علـــى : الـــرجلان مفتوحتـــان بارتخـــاء، الـــذراعان بوضـــع التخصـــر، الانثنـــاء للأســـفل، شاااد الاااركبتين . 2

 الركبتين، النظر للأمام بسرعة،
 تمارين للرجلين : 

( مـــرات، مـــع التأكيـــد علـــى وضـــع الجســـم واســـتقامة 10-8الوقـــوف فـــي المحـــل، ثـــم القفـــز إلـــى أعلـــى ) .1
 الركبتين . 

الوقوف الذراعين بمستوى الحزام، ثـم القفـز علـى رجـل واحـدة، والتنـاوب مـع الرجـل الأخـرى مـن مسـافة  .2
 ( مرات .10ار التمرين )( متر، تكر 8-10)
الاستلقاء على الظهر، رفع الساقين، وتثبيت الجسم فـي مفصـل الفخـذ، البـدء بتحريـك الـرجلين كحركـة  .3

 ركوب الدراجة، مع زيادة السرعة، يكرر خمس مرات، مع مقاومة للرجلين من قبل الزميل.
 

 أهمية الجري في اكتساب اللياقة البدنية لفطفال :
لياقــة بدنيــة  –ســواء كــان صــغيراً أو كبيــراً  –الرياضــات الفرديــة المهمــة التــي تكســب الفــرد يعــد الجــري مــن 

جيدة، وذلك لخلو هذه الرياضـة مـن الاحتكـاك الجسـمي المباشـر، كمـا أكـدت جامعـة ماسوشوسـتا بأمريكـا أن 
ضــة الجــري بصــفة ممارســة النشــاط البــدني تســاعد علــى الارتقــاء باللياقــة البدنيــة والصــحية للطفــل، كمــا أن ريا

 عامة مفيدة للأطفال لسببين هما :
أن الأطفــال الصــغار يكثــرون مــن تنــاول الحلويــات بأشــكالها المختلفــة، ممــا ينــتج عنــه انســداد الشــرايين،  .1

 وبالتالي يعد الجري العلاج الوحيد لحل هذه المشكلة .
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وللعلم فقد أثبتت دراسـات عديـدة إن إن التعود على الجري منذ الصغر يساعد على التخلص من السمنة،  .2
إتبـاع نظـام غــذائي خـاص لــيس الحـل الوحيــد فحسـب للــتخلص مـن الســمنة، بـل إن التــدريب المسـتمر هــو 

 العامل المساعد للتخلص من السمنة .
 كما قد يسأل الكثير من الناس عن أثر رياضة الجري في تعرض الأطفال للإصابات المختلفة ؟

لجري وقائية أولًا، ثم علاجية ثانياً، فـالجري لـيس كالألعـاب الأخـرى التـي تكثـر فيهـا في الواقع تعد رياضة ا
الإصابات أو الجروح، سواء نتيجة للاصطدام، أو الوقوع، ممـا يسـبب بعـض الرضـوض أو الكـدمات ... الـخ؛ 

المعهـودة  فرياضة الجري تعد أقل خطورة من الرياضات الجماعية الأخرى، وذلك لخلوها من تلـك الاحتكاكـات 
 في الألعاب الجماعية . 

كمـــا أن للجـــري فوائـــد أخـــرى، حيـــث تكســـب الأطفـــال عناصـــر اللياقـــة البدنيـــة المختلفـــة : كـــالقوة، والســـرعة، 
والتحمل، والمرونة، والرشاقة، وهي عناصر مهمة لممارسة الألعاب الرياضية الأخرى، وذلك من حيث تسهيل 

ات الرياضـــية لأخــرى، وكـــذلك الوقايــة مــن الإصـــابات المختلفــة، كمـــا الأداء ودقتــه، وكــذلك ســـرعة تعلــم المهــار 
أثبتت بعض الدراسات أهميـة الجـري فـي اكتسـاب الصـغار الثقـة بـالنفس، والشـعور بالـذات، كمـا يصـبح الطفـل 
الممارس للجري أقل غيرة من أقرانه في حياته الاجتماعية ، وذلك عن طريـق القـدرة علـى الشـعور بـالفوز عنـد 

 فة معينة، والقدرة على تحقيق هدف ما .جري مسا
وأخيــراً يجــب أن نضــع فــي الاعتبــار عنــد تشــجيع الطفــل علــى ممارســة الجــري تــوفير وســائل الأمــن والســلامة، 

 وذلك عن طريق :
عدم إشراكه مع مـن هـم أكبـر منـه وثالثاً:: بالتدرج في الجري من حيث المسافات، وثانياً : الكشف الدوري، أولاً 

مراعاة درجة حرارة الجو، ووقت الجري حتى لا يتعرض الطفل لبعض الإصـابات التـي قـد تسـبب   اً:ورابعسناً،  
 له الفشل في مزاولة أنواع الرياضة المختلفة .

على الرغم من أن الجـري رياضـة سـهلة ومفيـدة، وتطـور الجهـاز الـدوري التنفسـي، إلا أنهـا لا تطـور العديـد 
فكير وسـرعة اتخـاذ القـرار، أو أنمـاط إيجابيـة مـن السـلوك الاجتمـاعي، كمـا من المهارات الحركية، ولا تنمي الت

 يحدث من خلال الألعاب الرياضية .
 متى يستطيع الأطفال الاشتراك في النشاط الرياضي التنافسي : 
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ــدراتهم  ــال يختلفـــون فـــي قـ ــاك جـــواب صـــحيح أو مناســـب لهـــذا الســـؤال؛ حيـــث إن الأطفـ ــع لـــيس هنـ فـــي الواقـ
ى نضجهم، لهذا فإنـه يصـعب تحديـد السـن المعينـة التـي يجـب أن يمـارس فيهـا الطفـل النشـاط وربباتهم ومستو 

الرياضـــي التنافســـي، أضـــف إلـــى كـــل هـــذا أن ممارســـة النشـــاط الرياضـــي يعتمـــد علـــى ماهيـــة الصـــفات البدنيـــة 
 للطفل، ونوع النشاط، وأيضاً طبيعة البرنامج المعد لهؤلاء الأطفال، وما يهدف إليه .

منع التسرع في إشراك الطفل في النشـاط الرياضـي التنافسـي، بـل يشـجع الطفـل علـى الاشـتراك فـي عموماً ي
الأنشطة التي تكسبه المرح والسعادة من أجل قضاء وقت منهج مع أقرانه، كالتـالي: ألا نجهـل اسـتعداد الطفـل 

 لرببة وذلك الاستعداد .الفطري ورغبته في ممارسة النوع المحبب إلى نفسه، وللآباء دور كبير في توجيه ا
وبنـاء علـى الفـروق الفرديـة بـين الأطفـال فـي النـواحي الجسـمية والنفسـية والاسـتعداد   –وتشير الأبحاث العلميـة  

 السن المناسبة للاشترا  الرياضي التنافسي هي كالتالي :إلى أن  –الفطري 
لتـــنس الأرضـــي، فـــإن الســــن الرياضـــات التـــي لا تتطلـــب احتكاكـــاً مباشـــراً بــــين الأطفـــال كالســـباحة، وا .1

 ( سنوات.8: 6المناسبة هي من )
الرياضات التي تتطلب احتكاكاً مباشراً بين الأطفال مثل كرة القدم والسلة، فإن السن المناسبة هي مـن  .2

 ( سنوات.10: 8)
:  10الرياضات التي تتطلب تصادماً كلعبة كرة القدم الأمريكيـة، والهـوكي، فـإن العمـر المناسـب مـن ) .3

 سنة .( 12
 التمرينات على شكل ألعاب كشكل من اشكال اللياقة البدنية : 

ونظراً لأن الطفل لا يستطيع أن يدرك أهمية التمرينات، ولكونه يميل إلى اللعب فإن التمرينات بطابعها 
الطفل  التقليدي قد لا يتناسب مع الأطفال، ومن هنا يجب أن تأخذ التمرينات أشكالًا أخرى تتناسب وميول 

وخصائصه، فتكون التمرينات على شكل تقليد لأعمال وحركات الحيوانات والأشخاص ... الخ، وهي ما 
تسمى بالتمرينات على شكل ألعاب، والتمرينات على شكل ألعاب لها طبيعة خاصة، فهي تتميز بأن لها  

ثير مباشر على أجهزة الجسم  أهمية كبرى بالنسبة لتشكيل وبناء جسم الطفل، وإكسابه القوام الجيد، ولها تأ
الحيوية، وفي نفس الوقت تشبع ميل الطفل إلى اللعب والمرح والانطلاق، والتمرينات على شكل ألعاب 

 تناسب أطفال ما قبل المدرسة :
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تشــتمل التمرينــات علــى شــكل ألعــاب علــى تمرينــات تشــكيلية الغــرض منهــا تشــكيل أجــزاء الجســم المختلفــة، 

 ية، وإكسابه القوة والمرونة .وإصلاح العيوب القوام
وتحتوي هذه التمرينات على تمرينات الرجلين والـذراعين والجـذع والعنـق، كمـا تشـتمل التمرينـات علـى شـكل 
ألعـــاب علـــى تمرينـــات توافقيـــة، والغـــرض منهـــا ترقيـــة التوافـــق العضـــلي العصـــبي، ولهـــذه التمرينـــات أثـــر علـــى 

 تمرينات للتوازن والرشاقة. أعضاء التنفسي والدورة الدموية، وتحتوي على
ولكي تحقق التمرينـات علـى شـكل ألعـاب غرضـها فـي التنميـة الشـاملة للجسـم، فإنهـا يجـب أن تتنـوع بحيـث 
تشمل المفاصل، ومختلف المجموعات العضلية للجسم .هي نوع من التمرينات يحدد لخيـال الطفـل صـورة مـن 

يدة، ويمكـن مـن كـل موقـف خلـق العديـد مـن التمرينـات البدنيـة الحياة يقوم بأدائها وتقليدها. ومواقف الحياة العد 
 المفيدة . كأن تقول المعلمة:

 الأتوبيس وصل : نجري حتى يمكننا الركوب .
 )وقوف( الجري مع رفع الركبتين عالياً، وهكذا .

 
 وسوا نذكر بعض النماذج للتوضيح :

 تمرينات الرقبة :  –النموذج الأول  
 وف وسط ثابت( تحريك الرقبة للخلف ببطء . : )وق الطائرة في السماء
 : )وقوف وسط ثابت( تحريك الرقبة لأسفل ببطء. الحذاء نظيف 

 تمرينات الذراعين :   –النموذج الثاني 
 : )وقوف الذراعان جانباً( الجري مع تحريك الذراعين أسفل باستمرار .  الطيور في السماء

 وضع الذراعين باستمرار .:)وقوف أحد الذراعان جانباً( تبديل رجل المرور
 تمرينات الجذع :  –النموذج الثالث 

 : )وقوف الذراعان عالياً( ميل الجذع أمام أسفل باستمرار .  الفلاح
 : )وقوف وسط ثابت( ميل الجذع للجانبين . الهواء يداعب الزهور 
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 تمرينات البطن : –النموذج الرابع 
( ثني الركبتين بالتبادل .45: رفع الرجلين زاوية ) الدراجة ْْ 
( تبادل قذف الرجلين .45: رفع الرجلين زاوية )السباح  ْْ 
 : )جلوس طولًا( ثني الجذع أماماً للمس المشطين . الطنبور 

 تمرينات الرجلين :  –النموذج الخامس 
 : )وقوف( الجري في المكان مع رفع الركبتين عالياً . سباق الجري 

 : )وقوف على المشطين( السير في اتجاهات مختلفة . لبالية ا
 صياد السمك : 

يقضي صياد السمك معظم وقته في صيد السمك، فهـو يسـتيقن مبكـراً صـباح كـل يـوم، ويحمـل شـباكه إلـى 
قوارب الصيد للتجديف في القارب في عرض البحر، ثم يرمي الشباك في المـاء ويسـحبها وبهـا السـمك، وفجـأة 

 لموج، وينخفض فيتمايل القارب، عند ذلك يسرع الصيادون في العودة بصيدهم إلى الشاطف بسلام .يرتفع ا
 تصور ما يحدث :

 تجهيز الشباك .  -
 الصيادون يحملون الشباك . -
 الهبوط في القارب . -
 التجديف في القارب .  -
 رفع الشباك ورميها في المياه .  -
 سحب الشباك .  -
 يتمايل. القارب  -
 الصياد يسير على حافة القارب . -
 القارب يرتفع وينخفض .  -

 القبض على المغتصبين : 
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خرج القائد المغوار ومعه مجموعة من رجاله الشجعان، وتوجهوا إلى القصر المحتل لتحريره من اللصوص 
الأسـوار حتـى اقتربـوا مـن القصـر الـذي المغتصبين، فاقتربوا منه ليلًا واختبئوا في الحديقة، ثم دخلـوا مـن أسـفل 

بداخلــه المغتصــب، وانتظــروا حتــى طلــوع الصــباح، ثــم فتحــوا الأبــواب وحــاربوا الحــراس ببســالة، وقتلــوا الحــراس، 
 وحرروا القصر من اللصوص .

 تصور ما يحدث :
 القائد ورجاله على الخيول . -
 التقدم في اتجاه القصر بحذر . -
 .المرور من أسفل الأسوار  -
 استكشاف موقع اللصوص . -
 تسلق أسوار الحصن .  -
 تحية وشكر للرجال الأبطال . -

 وهكذا نجد أمثلة كثيرة، وبقليل من التفكير يمكننا أن نبتكر العديد من هذه التمرينات .

 
 الالعاب الصغيرة كوسيلة لتنمية المهارات الرياضية

 الألعاب الصغيرة :  
 مفهومها وطبيعتها : 

الألعاب الصغيرة أحد الأنشطة الهامة في برنامج التربية الحركية للطفل، فكلما زاد نشاط الطفل كلما تعتبر  
زادت الفـــرص المتاحـــة لنمـــوه وتعلمـــه، ولاكتســـابه العديـــد مـــن الخبـــرات التربويـــة، والألعـــاب الصـــغيرة فـــي أدائهـــا 

ء، وهـي لا تحتـاج إلـى شـرح طويـل، السهل والبسيط والممتع تناسب جميع الأعمار، وكـلا الجنسـين علـى السـوا
أو قـــوانين معقـــدة، كـــذلك تلعـــب دوراً بـــارزاً فـــي نمـــو الطفـــل مـــن النـــواحي البدنيـــة والحركيـــة والعقليـــة والانفعاليـــة 

 والاجتماعية .
والألعاب الصغيرة تعمل على استغلال طاقة الجسم الحركية في جلب المتعة النفسية للطفل، وبالتـالي فهـي 

تلميـذ فـي مرحلـة ريـاض الأطفـال والمدرسـة الابتدائيـة لملائـم لقـدراتهم وميـولهم، وتعتبـر وسـيلة تناسب الطفل وال
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هامــة فــي تنميــة لياقــة الطفــل البدنيــة، وتفاعلــه اجتماعيــاً، كمــا تعتبــر الألعــاب الصــغيرة إعــداداً تمهيــدياً لألعــاب 
ساسية التي يستخدمها الطفل عنـدما الفرق الجماعية والفردية، حيث تسمح بالتدريب على المهارات الحركية الأ

 يكبر وينضم إلى الفرق الرياضية .
وأصـــبحت الألعـــاب الصـــغيرة وســـيلة فعالـــة ومـــؤثرة فـــي تربيـــة الطفـــل والـــناء، ومـــادة أساســـية فـــي البرنـــامج 
الدراســـي، وفـــي الأنشـــطة المختلفـــة للمؤسســـات التربويـــة والاجتماعيـــة، ودخلـــت بهـــا أســـس التنظـــيم والتخطـــيط، 

 أهدافها من إعداد الناء وتوجيهه بما يتناسب وتحقيق الأهداف التربوية والتعليمية المحددة .ومسايرة 
ــابع الترويحــــي  ــا الطــ ــا فــــرد أو أكثــــر، ويغلــــب عليهــ هــــي نشــــاط حركــــي أو تمرينــــات أو ألعــــاب يشــــترك فيهــ

 والتنافسي، ويصحب السرور والبهجة في الأداء، ويمكن أن تمارس في أي مساحة من الأرض.
النوع الثـاني مـن الأنشـطة المسـلية المفيـدة بـدنياً وعقليـاً ونفسـياً واجتماعيـاً، حيـث أن الأب والأم يمكـن وهي  

 أن تجمع شمل أسرتها حول لعبة مسلية نافعة، وتلقى قبولًا عند الصغار والكبار.
س شريف، وهي ألعاب بسيطة التنظيم والسهولة في أدائها تصحب البهجة والسرور، تحمل بين طياتها تناف

ــهولة  ــة والسـ ــز بالمرونـ ــا تتميـ ــوانين التـــي تحكمهـ ــة، والقـ ــارات حركيـــة مركبـ فـــي نفـــس الوقـــت لا تحتـــوي علـــى مهـ
 والبساطة .

 أهمية ومميزات الألعاب الصغيرة :
 لا تتطلب عند ممارستها قوانين وقواعد تنظيمية معقدة . •
 لا تتطلب مهارات حركية أو خطط ثابتة لكل لعبة . •
 بالمرح والسرور والحيوية لوجود عامل المنافسة .تتصف  •
 تتناسب مع كلا الجنسين، وكل الأعمار . •
 من السهل تغيير قواعدها بما يتناسب مع الظروف الطبيعية، والإمكانيات المادية . •
 يمكن ممارستها في مساحة صغيرة من الأرض، ولأي عدد من الأطفال. •
 شرح، ويمكن فهمها بسرعة وبدون عناء.لا تحتاج لوقت طويل من حيث الإعداد وال •
 تعمل على تطوير النواحي الحركية والوجدانية والمعرفية والانفعالية للطفل. •

 أهداا الألعاب الصغيرة : 
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بعد أن أصبحت الألعاب الصغيرة جـزءاً مهمـاً مـن النشـاط الحركـي للطفـل، وأصـبحت ضـمن أساسـيات كـل 
وإكســابه مختلــف الصــفات والســمات الســلوكية الحميــدة التــي منهــاج تربــوي يعمــل علــى تكــوين شخصــية الطفــل 

 تعمل على إعداد المواطن الصالح، ويمكن تلخيص أهداف الألعاب الصغيرة فيما يلي :
 أ. الأهداف النفس حركية : 

تهـــدف الألعـــاب الصـــغيرة إلـــى إعـــداد طفـــل ريـــاض الأطفـــال والمدرســـة الابتدائيـــة فـــي مجـــال الـــنفس حركـــي 
من حيث تحسـين الحركـات البنائيـة الأساسـية والقـدرات الإدراكيـة والبدنيـة والمهـارات الحركيـة )البدني المهاري(  

 من خلال :
 الحركات البنائية : .1

ــر  ــات غيـ ــذلك الحركـ ــل، وكـ ــق والحجـ ــي والجـــري والتزحلـ ــة كالمشـ ــات الانتقاليـ ــى الحركـ ــمل علـ ــي تشـ ــي التـ وهـ
ات اليدويـــة وحركـــات المعالجـــة كالركـــل والضـــرب الانتقاليـــة كالمـــد والثنـــي والشـــد والـــدفع والميـــل، وكـــذلك الحركـــ

 والرمي واللقف .
 القدرات الإدراكية :  .2

تعمـــل الألعـــاب الصـــغيرة علـــى نمـــو الإدراك والقـــدرات الحركيـــة للطفـــل مـــن حيـــث تمييـــزه لـــلإدراك الســـمعية 
 والبصرية والحركية، ومن ثم إمكانية تكييف الطفل مع البيئة التي يمارس فيها النشاط.

 القدرات البدنية : . 3
وهي تعتبر القاعدة الهامة في بناء وتقدم الطفل في مجال الأنشطة المختلفة، وتشـمل القـدرات البدنيـة علـى 
عناصر التحمل، والقوة العضلية والسرعة، والرشاقة، والمرونة، والدقـة، والتـوازن، والقـدرة، ويعمـل نمـو وتحسـين 

 المهارات الحركية وتعلم مهارات جديدة.القدرات البدنية على تحسين أداء 
 ب. الأهداف المعرفية :

ــتفادة فـــي المجـــال المعرفـــي بأقســـامه  ــب أن تهـــدف وتعمـــل الألعـــاب الصـــغيرة علـــى إعـــداد الطفـــل للاسـ يجـ
المختلفة، والتي تشمل على المعرفة، والفهم والتطبيق، والتحليل، والتركيب، والتقييم، مـن خـلال ممارسـة الطفـل 

لصغيرة، يكتشـف ويـتعلم المفـاهيم والمعـارف والمعلومـات عـن النشـاط الـذي يمارسـه، كـذلك يمكنـه أن للألعاب ا
 يكتشف ويحلل، ويميز من حوله من حيث المكان والأدوات والزملاء والفراغ والنشاط الممارس.
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 ج. الأهداف الوجدانية : 
أن لكــل هــدف معرفــي جانــب وجــداني،  تــرتبط الأهــداف الوجدانيــة بالأهــداف المعرفيــة ارتباطــاً وثيقــاً، حيــث 

وبالتالي فإن تلازمها أمـر طبيعـي، وعلـى المعلمـة أن تجـذب اهتمـام الأطفـال لـتعلم الألعـاب والألعـاب الصـغيرة 
 حتى يتولد لديهم الميل والرببة والإصرار على تعلمها وممارستها .

ر فــي نمــو الســلوك والــتحكم فيــه، ويشــتمل المجــال الوجــداني علــى عمليــة التطبيــع الاجتمــاعي التــي لهــا الأثــ
وتشمل على: الاستقبال، الاستجابة، التنظـيم، التوصـيف، التقيـيم. وهنـا يلعـب دور معلمـة ريـاض الأطفـال فـي 
تــوفير الأنشــطة والألعــاب الصــغيرة التــي تعمــل علــى تحقيــق التــوازن الانفعــالي للطفــل، والتنفــيس عــن مشــاعره 

 ل النشاط الحركي .خلال ممارسة النشاط البدني، واللعب خلا
 خصائص الألعاب الصغيرة .

المرونة : حيث أنه يمكن التعديل والتبديل في قوانينها طبقاً للمواقف والظروف وقدرات واستعدادات   •
 الممارسين . 

 لا تتطلب مهارات حركية عالية ولا لياقة بدنية عالية . •
 ليست لها قوانين دولية أو قواعد رسمية . •
 ي أي مكان . تمارس في أي وقت وف •
 تعكس نشاط وعادات وقيم البيئة .  •
 ليست لها هيئات رياضية تشرف على نشاطها . •
 قد يمارسها الكبار مع الصغار . •
 لا تتطلب إمكانيات كبيرة لممارستها . •
 قد تمارس بأدوات أو بدون أدوات .  •

 أنواع الألعاب الصغيرة : 
 و التالي : تتعدد أنواع الألعاب الصغيرة، ويمكن أن تكون على النح 

 : وغالباً يصحب الإيقاع .  ألعاب تمثيلية غنائية -
 : وتشمل على الدفع والتوازن والرشاقة والقوة . العاب لياقة بدنية -
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 : مثل ألعاب المطاردة . العاب الخلاء -
 : مثل ألعاب المطاردة في المياه والتتابع . العاب مائية -
 الحواس المختلفة . : وتحتوي على حركات لتدريب العاب الحواس  -

 أدوات الألعاب الصغيرة : 
ــاص، أو  ــابع خــ ــرة، أو أدوات ذات طــ ــرة أو كثيــ ــغيرة لا يتطلــــب أدوات كبيــ ــاب الصــ ــة وأداء الألعــ إن ممارســ
بشروط معينة، فالأدوات المستخدمة في الألعاب الصغيرة غالباً ما تكون بسـيطة، والتـي تكـون فـي متنـاول كـل 

والعصي، وأكياس الحبوب والكور والصولجانات والمقاعد السويدية والجير للتخطـيط. كمـا معلمة مثل الأطواق 
 أنها لا تتطلب مساحات كبيرة، فيمكن أن تؤدي في ملعب صغير، أو في صالة أو في حجرة النشاط .

 الابتكار في الألعاب الصغيرة :
معلمـة فـالخبير هـو الـذي يمكنـه أن يبتكــر إن ابتكـار الألعـاب الصـغيرة يعتبـر مـن الأمـور المعنيـة بالنسـبة لل

أنواعهــا مــن الألعــاب التــي تناســب مدرســته مــن حيــث المســاحة والأجهــزة والأدوات، وممــا يســاعد المعلمــة علــى 
ابتكار الألعاب الصغيرة أنها تتميز ببسـاطة القـوانين والقواعـد، فالألعـاب الصـغيرة لا تحكمهـا قـوانين معقـدة، أو 

قانون فيها يعدل من لعبة لأخرى، ومـن مكـان  خـر، ومـن مسـتوى أطفـال إلـى مسـتوى حتى قوانين موحدة، فال
آخــر. وهــذا يعنــي أن المعلمــة تمكنــه أن يبتكــر لعبــة معينــة، ويضــع لهــا القواعــد التــي تحكمهــا وشــروط أدائهــا، 

 وكذا طرق احتساب النقاط وتحديد النتيجة .
 ضع في اعتبارها النقاط التالية :ولكي تستطيع المعلمة ابتكار لعبة صغيرة عليها أن ت

 مساحة الملعب . •
 عدد الأطفال المشتركين .  •
 الأدوات المتاحة . •
 شروط الأداء .  •
 احتساب النقاط . •

ويجــب أن تتمتــع المعلمــة بســعة الأفــق والقــدرة علــى التفكيــر والتغييــر كلمــا اقتضــت الظــروف، إن التعــديل 
المسـتمر فـي شــكل الملعـب، وعــدد المشـتركين والأدوات المسـتخدمة، وقواعــد الأداء وطريقـة احتســاب النقـاط مــا 
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، وتحــثهم علــى بــذل الجهــد، كمــا هــو إلا ابتكــار لألعــاب جديــدة مــن شــأنها أن تثيــر الأطفــال وتــدفع عــنهم الملــل
 تجلب لهم المرح والسرور .
 اختيار الألعاب الصغيرة : 

هناك كثير من الألعاب الصغيرة المتعددة الأنواع، وعلـى المعلمـة أن تختـار منهـا مـا يحقـق الأغـراض التـي 
 حددتها لنشاطها.

 وعند اختيار الألعاب الصغيرة يجب على المعلمة مراعاة الشروط التالية:
 . استغلال الأدوات والأجهزة الرياضية المتوفرة بالروضة:1

على المعلمة أن تختـار الألعـاب التـي يمكـن تنفيـذها مـن حيـث وجـود الأدوات والأجهـزة الرياضـية الموجـودة 
لديها. كما عليها أن تستغل جميع الإمكانيات الرياضية المتاحة كلما أمكن ذلك، إن اسـتغلال الأدوات بطريقـة 

عــل جميــع الأطفــال بالفصــل يشــتركون فــي اللعــب فــي وقــت واحــد، وهــذا أفضــل مــن اشــتراك الــبعض جيــدة يج
 باستخدام جزء من الإمكانيات المتوفرة، وجعل باقي الأطفال لا يشتركون انتظاراً للدور .

 . أن تتناسب اللعبة المختارة مع المساحة الموجودة :2
ا يتطلب مساحة أقل، وعلى المعلمة أن تختار الألعـاب هناك بعض الألعاب تتطلب مساحة كبيرة، ومنها م

التي تتناسب مع المساحات المخصصة للعب بالروضة، إن عدم التوفيـق فـي اختيـار اللعبـة التـي تتناسـب مـع 
 المساحة المتاحة قد يؤدي إلى أخطار الاصطدام وعدم تحقيق الهدف من اللعبة.

 . أن تكون اللعبة سهلة الفهم :3
اللعبة المختارة سهلة الفهم ولا تحتاج إلـى شـرح طويـل ممـا يضـيع الوقـت ويقلـل مـن حمـاس يجب أن تكون  

 الأطفال .
 . أن تكون اللعبة سهلة القواعد:4

فالألعاب الصغيرة التي تشرك جميع الأطفـال فـي وقـت واحـد تتميـز بأنهـا تجلـب المـرح والسـرور والانطـلاق 
 لجميع الأطفال .

 بع الترويحي : . أن يغلب على اللعبة الطا5
 وهذه الألعاب غالباً ما يقبل عليها الأطفال بكل حماس وقوة .
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 . أن تحقق اللعبة المختارة غرض النشاط :6
ــبة،  ــاط تعتبـــر مناسـ ــر فـــي النشـ ــن، أيـــة لعبـــة تحشـ ــا، وعلـــى ذات لأمـ ــاط أغـــراض يجـــب تحقيقهـ إن لكـــل نشـ

 ودة .والمعلمة الكفء هي الذي تختار الألعاب التي تحقق الأهداف المنش
 إجراءات مهمة عند تفيذ الألعاب الصغيرة : 

 معرفة اللعبة جيداً قبل تعليمها )نواحي الأمن، الصعوبات، التعديلات(   •
 الإعداد والتحضير للألعاب )تخطيط الملعب، الأدوات، أجهزة (. •
 تقديم اللعبة بكل حيوية وبحماس حتى ينعكس ذلك على الأطفال .  •
 وسهولة العرض . الإيجاز في شرح اللعبة  •
 تنفيذ قواعد اللعبة بدقة وحيادية تامة .  •
 مراقبة الأطفال لعوامل الأمن والسلامة .  •
 التنويع في الألعاب لزيادة الحماس والتشويق .  •
 عدم المغالاة في المنافسة وتقارب المجموعات في المستوى . •

 تحضير أنشطة الألعاب الصغيرة :
ــر أنشـــطة الألعـــاب كتحضـــير بـــاقي الأ نشـــطة مـــن حيـــث اختيـــار الألعـــاب وطريقـــة اللعـــب والأدوات تحضـ

المسـتخدمة مــع مراعــاة مســتوى الأطفــال وفهمهــم وخبــرتهم الســابقة وطبيعــة الجــو ومــدة النشــاط، ويشــمل النشــاط 
 عادة ألعاباً قديمة، وأخرى حديثة، مع التغيير في مدى المجهود .

 تية : وتشمل أنشطة الألعاب الصغيرة على الأنواع المختلفة الآ
: يقوم بها الطفل وحده أو مع أقرانه في جو ساكن قليل الحركة، ومكان محـدد داخـل الفصـل  . ألعاب هادئة1

أو خارجه وأغلب ما تكون أغراضاً للتفكير والتخمـين، أو لإراحـة الفـرد بعـد الإجهـاد البـدني 
 والتعب، أو بقصد التنويع في الطريقة والموضوع .

هولتها إلـى خلوهـا مـن التفاصـيل وكثـرة القواعـد، ويهـتم فيهـا الطفـل بقوتـه دون أن : ترجـع سـ. ألعاب بسايطة  2
يـــدرك معنـــى المنافســـة، وتعـــده إلـــى الألعـــاب المعقـــدة إعـــداداً يشـــمل النظـــام وســـرعة التلبيـــة 

 واحترام قانون اللعبة وعمل التكوينات .
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واحـد مـن بـين الجماعـة يـأتمر بـأمر  : وفيها تـولى للطفـل قيـادة الجماعـة أو يكـون . العاب تنافسية جماعية  3
قائــدها، كمــا يقــدر المهــارة الفرديــة، ومهــارة الأفــراد فــي الجماعــة، ويضــع الخطــط المختلفــة، 
وتمتاز هذه الألعاب بكثـرة قوانينهـا وتبـاين أنواعهـا، ففيهـا مـا يسـتخدم فيـه اليـدان، وفيهـا مـا 

تمهيـــدي للألعـــاب الجماعيـــة يســـتخدم فيهـــا القـــدمان أو كلاهمـــا معـــاً، كـــذلك فيهـــا البســـيط ال
الكبيرة، حتى تتمشـى مـع قـدرة الطفـل وميولـه وتنوعهـا وفقـاً لـذلك، وبـذا تنمـو عنـده تـدريجياً 
روح الجماعــــة وروح العمــــل لمصــــلحتها والغيــــرة علــــى نجاحهــــا دون الحاجــــة إلــــى إشــــراف 
ع المعلمــة، وفــي الوقــت نفســه يكتســب مهــارة الانتقــال فــي الملعــب، والــتحكم فــي الكــرة ووضــ

 الخطط لإصابة الهدف .
: وهي من المنافسات القديمة الطبيعية للأداء الحركي للطفل فـي الأنشـطة الحركيـة، ويكـون . العاب التتابع  4

التتـــــابع بـــــين الأطفـــــال فـــــي الـــــذهاب والعـــــودة بـــــأدوات )كـــــرات، عصـــــي، كـــــيس حـــــب( أو 
ــابقون فـــي  ــال مـــن مجموعـــات يتسـ ــة بـــين الأطفـ ــليم بدون)المصـــافحة(، وتكـــون المنافسـ التسـ

والتســلم مــع زملائهــم ليكــون هنــاك فــائزاً، وهــذا يــؤدي إلــى زيــادة حمــاس الأطفــال، وتعــاونهم 
 وانتمائهم للجماعة .

 تتابع التمرير فوق الرأس :
 ( لاعباً في كل قاطرة .10:  5( لاعباً مقسمون إلى قاطرات )30-12: ) اللاعبون  -
 : ملعب أو صالة .المكان  -
 : كرة لكل قاطرة .الأدوات  -

اللعبة إلى  وصف  رأسه  فوق  من  الكرة  يمرر  الإشارة  سماع  عند  بيديه،  كرة  قاطرة  كل  من  القائد  يحمل   :
التالي، وهكذا تمرر الكرة على   القاطرة، يجري  اللاعب  التوالي حتى تصل إلى اللاعب الأخير في 

العمل،   ويكرر  بدايتها،  إلى  للقاطرة حتى يصل  الأيمن  الجانب  الكرة من  استلامه  بعد  اللاعب  هذا 
 وهكذا يستمر اللعب حتى يعود الجميع إلى أماكنهم الأصلية، الفريق الذي يصل أولًا يعتبر الفائز . 

 البحث عن مكان : 
 ( لاعباً ينتشرون حول الملعب .30-20: ) ن اللاعبو -
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 : ملعب أو صالة، ويرسم داخل الملعب في أماكن متفرقة عدد من الدوائر تقل عن عدد اللاعبين . المكان  -
 : أطواق أو دوائر مرسومة على الأرض، أجزاء من الصندوق المقسم. الأدوات -
اللعبة : عند سماع الإشارة يحاول كل لاعب سرعة    - احتلال مكان داخل الدائرة بشرط ألا يلمس  وصف 

الخطوط المجددة للدائرة أو الطوق عند وقوفه واللاعب الذي لا يستطيع الحصول على مكان له في 
 الدائرة تخصم منه نقطة .

ويمكــن التنويــع فــي هــذه اللعبــة بتحديــد عــدد اللاعبــون الــذين يشــغلون كــل دائــرة، وكــذلك التغييــر فــي طريقــة 
ــال باســـ ــول الملعـــب مـــع الانتقـ ــون الجـــري حـ ــب مـــن اللاعبـ ــدلًا مـــن الجـــري أو يطلـ ــب، أو الحجـــل بـ تخدام الوثـ

 الموسيقى، وعند توقف الموسيقى يجري اللاعبون لاحتلال الأماكن .
 استخدام الألعاب الصغيرة : 

 للألعاب الصغيرة استخدامات كثيرة في الأنشطة الحركية ، منها: 
 تستخدم كإحماء للدرس : .1

بيعــة الألعــاب الصــغيرة تضــفي روح مــن البهجــة والســعادة لــدى الأطفــال، فــإن معلمــة الروضــة نظــراً لأن ط
كثيـــراً مـــا تســـتخدمها بمثابـــة تدفئـــة وإحمـــاء للنشـــاط، وبالتـــالي فهـــي تعتبـــر مـــدخل هـــام لإعـــداد وتهيئـــة الأطفـــال 

 للانخراط في ممارسة النشاط بحيوية ونشاط .
 تستخدم كنشاط تنافسي بين الأطفال : .2

( إلــى نشــاط تنافســي يتميــز بســهولة التنظــيم وعــدم شــدة 6-4الأطفــال فــي المرحلــة الســنية مــا بــين ) يحتــاج
التنــافس، مــع الحاجــة للشــعور بــالمرح والبهجــة والســرور، والألعــاب الصــغيرة بمميزاتهــا الســابق ذكرهــا يمكــن أن 

 تشبع هذه الحاجات للطفل من خلال النشاط الحركي.
 ح والسرور :تستخدم كعنصر من عناصر المر  .3

أحيانـاً يغلــب علــى النشــاط طــابع الملـل والرتابــة، وقــد تلجــأ المعلمــة إلـى الألعــاب الصــغيرة، وهــى بــذلك تنقــل 
الأطفــال مــن جــو الملــل إلــى جــو المــرح والســرور والانطــلاق، كمــا تزيــد مــن دافعيــة وميــل الأطفــال، وبالتــالي 

 الاستمرار في النشاط بحماس .
 للمهارات التي تم تعلمها :تستخدم كتطبيق  .4
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مـــن خـــلال ممارســـة الألعـــاب الصـــغيرة يمكـــن تطبيـــق وممارســـة المهـــارات التـــي قـــد قامـــت المعلمـــة بتعليمهـــا 
للأطفال في الأنشطة الحركية، كما تعتبر الألعاب الصغيرة مجال خصب لتطبيق وممارسـة المهـارات الحركيـة 

مهارات الاستخدام اليـدوي، مثـل رمـي ومسـك وضـرب الكـرة الأساسية مثل الجري والوثب والحجل والقفز، وكذا 
. 
ــة  .5 ــق وممارسـ ــن تطبيـ ــغيرة: يمكـ ــاب الصـ ــة الألعـ ــن خـــلال ممارسـ ــا مـ ــي تعلمهـ ــاهيم التـ ــق المفـ ــتخدم لتطبيـ تسـ

المفــاهيم التــي قــد قامــت المعلمــة بتعليمهــا للأطفــال فــي الأنشــطة الأخــرى؛ حيــث تعتبــر الألعــاب الصــغيرة 
 اهيم التي قد تعلمها الطفل.مجال خصب لتعليم وتطبيق للمف

 تستخدم لتنمية بعض عناصر اللياقة البدنية : .6
قد يمل الطفل من التمرينات البدنية بطابعها التقليدي المميز ، وهنا يلجأ المعلم إلى الألعاب الصغيرة لتنمية  

 وترقية بعض عناصر اللياقة البدنية 
 طريقة تنفيذ الألعاب الصغيرة :

لألعاب الصغيرة لا تتطلب مهارات فنية عالية ، وهي بسيطة وسهلة وتمر بالخطوات  طريقة تعليم وتنفيذ ا
 التالية : 

 شرح اللعبة بألفاظ سهلة وبسيطة، بحيث تتمشى مع مرحلة نمو الطفل. .1
 تنفيذ اللعبة وقواعدها ، وذلك لمرة واحدة، ثم تصحح الأخطاء التي قد تظهر في الأداء . .2
 منافسة لتحديد الفائز .تكرر الأداء في شكل  .3
ملاحن صحة الأداء في كل مرة ولا يجوز أن يكون الفوز على حساب الأداء الصحيح، بل ركز علـى أن  .4

 يكون الأداء صحيحاً، ولن يكون هناك فوز إلا مع الأداء الصحيح .
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 نماذج لفلعاب الصغيرة : 
 الألعاب الصغيرة كثيرة جداً، وفيما يلي نماذج استرشادية لها :
 النموذج الأول : 

 : لمس الزميل . الاسم
 : تنمية الحواس والرشاقة .الغرض
 : رباط لين للعين . الأدوات
: يقف مجموعة من الأطفال على حافة نصف دائرة، ويقف زميل لهم مغطـى العينـين فـي مركـز الـدائرة، الأداء

وبإشارة من المعلمـة يتجمـع الأطفـال خلـف زمـيلهم، وبإشـارة أخـرى يحـاول أحـدهم لمـس كتفـه، وبإشـارة 
طفـل الـذي ثالثة يعود الأطفال إلى حافة نصف الدائرة، ثـم تفـك عينـي الزميـل ويحـاول التعـرف علـى ال

 لمس كتفه، فإذا تعرف عليه حل محله، وإذا لم يتعرف يعاد الأداء مرة أخرى، وهكذا . 
 النموذج الثاني : 

 : خروج الملموس .  الاسم
 : تنمية عنصر القدرة، وتحسين الأجهزة الداخلية الحيوية . الغرض 
 دائرة على الأرض . –: كرة الأدوات 
خـل الـدائرة، ويقـف زميــل لهـم خـارج حـدود الـدائرة، ومعـه الكـرة، وبإشــارة : يقـف مجموعـة مـن الأطفـال داالأداء 

متفق عليها يقوم بتصويب الكرة على أقدام زملائه داخـل الـدائرة وهـي علـى الأرض، ويحـاول الأطفـال 
الموجودين داخل الدائرة بتفادي الكرة بالوثب، أو بأي حركات مناسبة بحيث يتفادى لمس الكرة لقدميـه 

لأرض. كــل طفــل تلمــس الكــرة قدميــه وهــي علــى الأرض يخــرج مــن الــدوائر الطفــل الــذي وهــي علــى ا
 يخرج كل زملائه خارج الدائرة في أقصر وقت يكون هو الفائز .

 النموذج الثالث :
 : لمس الزميل .  الاسم

 : تنمية عنصر الرشاقة، وتحسين عمل الأجهزة الداخلية الحيوية . الغرض 
 : مرتبة . الأدوات 
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: يقـــف مجموعـــة مـــن الأطفـــال علـــى شـــكل قـــاطرتين أمـــام خـــط يرســـم علـــى الأرض، وعلـــى بعـــد معـــين الأداء 
ومناســب توضــع مرتبــة أمــام كــل قــاطرة . بإشــارة مــن ولــي الأمــر يجــري الطفــل الأول مــن كــل قــاطرة، 

لزميـل ، ثم يعود بالجري إلـى قاطرتـه للمـس االقاطرةويقوم بعمل دحرجة أمامية على المرتبة التي أمام  
الــذي يليــه فــي نفــس القــاطرة، ليجــري ويقــوم بــنفس العمــل الــذي قــام بــه زميلــه الســابق، وهكــذا إلــى أن 
ينتهي جميع أفراد القاطرة مع مراعاة أن يتم هذا في القاطرتين معاً، القاطرة التـي ينتهـي جميـع أفرادهـا 

 .قبل الأخرى هي القاطرة الفائزة، مع مراعاة تساوي العدد في لقاطرتين 
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 الفصل الرابع درس التربية الرياضية  
 

 التمهيدى   الجزء -
 الجزء الرئيسي   -
 الجزء الختامى   -
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 أجزاء النشا  
 أولًا : الجزء التمهيدي )المقدمة أو الإحماء( :

 أهداا الجزء التمهيدي :
الحركـــة ويمـــد الغـــرض الأساســـي منـــه هـــو تدفئـــة عامـــة وذلـــك عـــن طريـــق إدخـــال جميـــع أجـــزاء الجســـم فـــي 

الإحمـــاء التلاميـــذ نفســـيا لتقبـــل الـــدرس وقـــد يكـــون الإحمـــاء إنمـــا ألعـــاب أو تمرينـــات وفـــي كلتـــا الحـــالتين تكـــون 
الحركات بسيطة، التمرينات البدنية والغرض منها العناية بالقوام واللياقة البدنية وتنمية التوافق بين المجموعات 

م وزيــادة مرونــة المفاصــل وهــذه التمرينــات تكــون تمهيديــة للنشــاط الفصــلية المختلفــة والتــأثير علــى أجهــزة الجســ
 التعليمي، وستكون التمرينات من السهل إلى الصعب ومن البسيط إلى المركب .

 خصائصه :
 أن يشترك فيه جميع الأطفال معاً . •
 أن يشمل جميع أجزاء الجسم . •
 أن يكون سهلًا وسريع الفهم . •
 القوية . أن يتصف بالحركات السريعة  •
 يدخل البهجة والسرور والمرح على الأطفال .  •
 يؤدى في تشكيل مفتوح ، ويكون في بداية النشاط .  •

 نماذج من الجزء التمهيدي :
 المشي والجري حول الملعب . .1
 المشي والجري حول الأدوات . .2
 الجري في اتجاهات مختلفة تبعاً للإيقاع المتفق عليه . .3
 عالياً . الجري ولمس البالونات المعلقة  .4
 الوثب في لمكان لأعلى )مثل العدد واحد( .  .5
 المشي مع ثني الركبتين )مشية البطة( .  .6
 المشي مع ثني الركبتين )مثل الكرة( . .7
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 الوثب مع فتح وضم القدمين. .8
 الجري ولمس مقعد سويدي والرجوع . .9
 الجري ومطاردة الزميلة . .10
 الزملاء .الجري وعند الإشارة تكوين أعداداً مختلفة من  .11
 الوثب فوق الأدوات )كور، أكياس حبوب، قطعة صندوق(. .12
 الوثب داخل وخارج الأطواق . .13
 الحجل حول الطوق . .14
 المشي للأمام بخطوات منتظمة . .15
 المشي على أطراف الأصابع . .16
 المشي على الكعبين . .17
 المشي مع ثني الركبتين قليلًا.  .18
 المشي على أربع. .19
 فرد الجناحين وتقليد غنائهم .الجري وتقليد العصافير مع  .20
 الجري مع تقليد سائق السيارة. .21
 الجري مع تقليد الطائرة وصوتها.  .22
مــع الإشــارة : تنميــة حــواس الطفل)حاســة البصــر(، )حاســة الســمع(، وذلــك عــن طريــق رفــع اليــد ممســكة   .23

لملعب انتشـار، بمجموعة من الشرائط الملونة، وسماع الصفارة عند بعد الطفل عن المعلمة. الأطفال في ا
تشير المعلمة جهة اليمين ممسكة في يدها اليسرى مجموعة من الشرائط الملونة، فيجري الأطفال يمينهم، 
ثــم تعكــس الإشــارة جهــة اليســار فيثــب الأطفــال لأعلــى، ثــم لأســفل فيثــب الأطفــال مــع ثنــي الــركبتين كــاملًا 

 ويكرر .
 ه الحركة، والتي تكون عكس إشارة المعلمة .الجري عكس الإشارة: مثل مع الإشارة مع اختلاف اتجا .24
الجري للمس الحائط ثم العودة بأسرع ما يمكن، وإذا لم يتوفر الحائط ترسم المعلمة خط بـالجير علـى بعـد  .25

 مناسب ليلمسه الأطفال .
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م( من حـائط عـرض، يجـري الطفـل الأول مـن كـل قـاطرة علـى خـط 10الوقوف في قاطرات على مسافة ) .26
ى الأرض، لمــس الحــائط والرجــوع بــنفس الطريقــة، لمــس الزميــل التــالي والرجــوع  خــر زجزاجــي مرســوم علــ

 القاطرة، يبدأ الطفل الذي يليه، وهكذا.
الجري في أي مكان عند سماع إشارة المعلمة، يمسك كل طفـل زميـل لـه بسـرعة ويسـلم عليـه، يكـرر ذلـك  .27

ركــة مــرة بتشــابك الأيــدي والوثــب وجهــاً عــدة مــرات، وفــي كــل مــرة يقابــل كــل طفــل زمــيلًا جديــداً ويغيــر الح
 لوجه، مر .... والنط مثل الكرة وجهاً لوجه في نفس المكان .

المشي حول الأدوات علـى شـكل دائـرة أو مربـع فـي مسـاحة النشـاط، وعنـد الإشـارة يـدخل كـل طفـل داخـل  .28
 طوق موضوع على الأرض، ويقلد الديك، العصفور، القط( يكرر من الجري .

لكرات من جانب الملعب إلى الجانب ا خر، ويكرر بنقل أكياس الحبوب من جانب الملعب الجري لنقل ا .29
 إلى الجانب ا خر .

المشي في قاطرات كل قاطرة حول مقعد سويدي، ثم يكـرر بـالجري، وذلـك علـى إيقـاع بطـيء وسـريع، أو  .30
 التصفيق والدبدبة بالرجلين .

ب الموضــوعية أفقيــاً علــى الأرض أمــام كــل قــاطرة الوقــوف قــاطرات، الجــري المتعــرج حــول أكيــاس الحبــو  .31
 والرجوع بنفس الطريقة والرجوع  خر القاطرة ليبدأ الطفل التالي .

 الجري الحر مع رفع الركبتين عالياً، ويكرر مع مسك الطوق والذراعين أمام )قيادة السيارة(. .32
ي الطفـــل الأول مـــن الوقـــوف قـــاطرات أمـــام كـــل قـــاطرة مجموعـــة مكعبـــات موضـــوعة علـــى مســـافات، يجـــر  .33

القــاطرة ويثــب للتعديــة مــن فــوق المكعــب الأول والثــاني، وهكــذا ثــم الــدوران والرجــوع  خــر القــاطرة، ويبــدأ 
 الطفل الذي يليه ويستمر الجري والوثب .

الوقـــوف قـــاطرات يرســـم أمـــام كـــل قـــاطرة، ثـــلاث أو أربـــع دوائـــر بـــالجير علـــى مســـافات يجـــري الطفـــل مـــن  .34
لأولى ثم يجري عكس الاتجاه حول الدائرة الثانية، وهكذا يغيـر الاتجـاه مـن دائـرة إلـى القاطرة حول الدائرة ا

 أخرى .
الجري حول الكرات الموضوعة في شكل قاطرات، يكرر الجـري الحـر بعيـداً عـن الكـرات علـى الموسـيقى،  .35

 أو الإيقاع، وعند التوقف يجلس كل طفل خلف كرة في صفوف.
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 الإيقاع بالتغيير، وعند التوقف الاختفاء خلف أي شيء في مساحة النشاط .المشي والجري على  .36
الجلوس في أي وضع على أي أداة في ساحة النشاط، وعند إشارة المعلمة اختفاء جزء من الجسـم حسـب  .37

 طلب المعلمة )الذراعين، الرجلين، الرأس...(
لتربيع ممسكاً بعصا مفرودة على كل:أحدهما داخل دائرة مرسومة بالجير على الأرض في وضع جلوس ا .38

مستوى الكتفين، والطفل ا خر في وضـع الوقـوف علـى محـيط الـدائرة، يجـري الطفـل الواقـف حـول الـدائرة، 
وعنــد وصــوله إلــى العصــا يثــب مــن فوقهــا لتعــديتها بالقــدمين معــاً، ثــم يتــابع الجــري حــول الــدائرة ... تبــديل 

 العمل بين الطفلين .
د موضوعة في الملعب والجري والحجـل فـي أي مكـان بـين الأدوات علـى الإيقـاع، ( مقاع6الوقوف أمام ) .39

 وعند التوقف الجلوس على المقاعد كل مجموعة على مقعد حسب طلب .
الوقوف على شكل قاطرات، وأمام كل قاطرة توضع العصا أفقية على الأرض، كل عصايتين متقـاربتين،  .40

، ثـم العصـايتيين التـاليتين، وهكـذا، ثـم الرجـوع بـالجري المتعـرج يثبت الطفل الأول بالقدمين بين العصايتين
 بين العصا ولمس الطفل التالي، والرجوع  خر القاطرة .

يقف الأطفال في قاطرات أمام كل قاطرة طفلين يمسكان حبل علي ارتفـاع الكتفـين، ثـم طفلـين فـي وضـع  .41
جير، يجـري الطفـل الأول مـن القـاطرة، الركبة ثنـي يمسـكان حبـل آخـر، ثـم دائـرة مرسـومة علـى الأرض بـال

ــدائرة  ــم الجـــري حـــول الـ ــد بالوثـــب مـــن فـــوق الحبـــل المـــنخفض، ثـ ــم يعـ ــالي، ثـ ــفل الحبـــل العـ وبعـــدي مـــن أسـ
المرســـومة، والرجـــوع بـــالعكس، الوثـــب ثـــم المـــرور مـــن تحـــت الحبـــل، ولمـــس الطفـــل التـــالي والرجـــوع  خـــر 

 القاطرة .
ــ .42 ــان القفـــز وعارضـ ــة مـــن تحـــت حصـ ــم التعديـ ــات الجـــري ثـ ــم الجـــري والوثـــب مـــن فـــوق المكعبـ ة التـــوازن، ثـ

 الموضوعة، ثم الجري والدحرجة على المرتبة، ثم الجري حتى آخر مسافة النشاط.
( 2( كــيس حبــوب، و)2الوقــوف علــى خــط البدايــة قــاطرات، يوضــع فــي منتصــف المســافات، كــل قــاطرة ) .43

كرة أو كيس حبـوب، أو رمـل، ثـم ( كرة، يجري الطفل الأول حتى منتصف الملعب، ويأخذ 2كيس رمل، )
يجـــري ويضـــعه فـــي الســـلة الموضـــوعة علـــى خـــط نهايـــة الملعـــب، ويـــدور حـــول الســـلة، ويجـــري فـــي نهايـــة 

 القاطرة، ويكرر مع كل طفل .
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قاطرات من الأطفال في وضع الجثو الأفقي عرضـاً علـى مسـافات، آخـر طفـل فـي وضـع الوقـوف يجـري  .44
.وهكذا، حتى ينتهـي الصـف، ويأخـذ نفـس الوضـع، ويبـدأ آخـر  ويزحف من تحت الطفل الأول، ثم الثاني،

 طفل، وهكذا.
تقيد الجري والمشي حول الملعـب، المشـي فـي أربـع عـدات، والوقـوف فـي أربـع عـدات، الحجـل كالحصـان  .45

ــة  ــاث جهـ ــين، والإنـ ــة اليمـ ــذكور جهـ ــائط )الـ ــس الحـ ــي العـــادي للمـ ــر الاتجـــاه. المشـ ــب مـــع تغييـ ــول الملعـ حـ
 والجلـــوس علـــى المقاعـــد الســـويدية مـــع فـــرد الـــرجلين، والســـند بالـــذراعين خلفـــاً، رفـــع اليســـار(، العـــودة جريـــاً 

 وخفض الرجلين حسب توقيت المعلمة .
الصـــعود علـــى بدايـــة المقعـــد باليـــدين والـــركبتين، فـــرد الجســـم علـــى المقعـــد، ســـحب الجســـم بالـــذراعين علـــى  .46

 ن مع الوثب لأعلى.المقعد، التأكيد على وضع الاستعداد للنزول، النزول على القدمي
الجري في اتجاهات مختلفة لجمع الكرات في السلة، والتي تقوم المعلمة برميهـا فـي اتجاهـات مختلفـة، ثـم  .47

 الحجل على قدم واحدة، ثم الجري والجلوس على المقاعد السويدية.
 توضــع الأطــواق منتشــرة علــى الأرض والمقاعــد الســويدية حــول مســاحة النشــاط، يجــري الأطفــال فــي كــل .48

مكــان، وعنــد الإشــارة تجلــس البنــات علــى المقاعــد ركــوب، ويثــب الأولاد داخــل وخــارج الطــوق، ثــم يكــرر 
 العمل مع تبديل العمل بين البنات والأولاد .

الحجل عند سـماع الإشـارة، تغييـر الاتجـاه، الوقـوف علـى رجـل واحـدة داخـل الطـوق عنـد سـماع الصـفارة،  .49
جـــري، يكـــرر بـــالجلوس داخـــل الطـــوق، الإقعـــاء مـــع الاهتـــزاز تنفيـــذ الحركـــة حســـب ســـماع الإيقـــاع )مشـــي 

 كالكرة( .
الوقوف، والاهتزاز برفع الكعبين وخفضـهما، الإقعـاء والاهتـزاز الخفيـف كـالكرة، الرقـود مـع ثنـي الـركبتين،  .50

 ومسك الركبتين، والاهتزاز للخلف والأمام كالكرسي الهزاز .
( كــرة، وعلــى بعــد 6ى مســافة مناســبة، ســلة بهــا عــدد )( أطفــال، وعلــ6الأطفــال قــاطرات، كــل قــاطرة بهــا ) .51

 م( منها سلة أخرى فارغة، ويلف حول السلة، ويرجع آخر القاطرة، ويكرر بالنسبة لزملائه.1)
( أحبال طويلة موضوعة أفقياً على الأرض، المعلمة، علـى مسـافة مناسـبة عـن ا خـر، ويبعـد الاثنـان 6) .52

لأطفـــال خلفهـــم فـــي صـــفوف، يجـــري الطفـــل، ويقـــوم بتعديـــة الحبلـــين ا خـــران قلـــيلًا ثـــم ا خـــران بعـــدهما وا
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ــد الحبلـــين  ــين الحبلـــين عنـ ــري بـ ــدمين معـــاً، والجـ ــدمين والهبـــوط بالقـ ــدى القـ ــطة الارتقـــاء بإحـ ــرار بواسـ والتكـ
 ا خرين، وهكذا .

المشـــي مـــع مرجحـــة الـــذراعين أمامـــاً وخلفـــاً، الجـــري ثـــم الوثـــب داخـــل وخـــارج عـــدد مـــن إطـــارات الســـيارات  .53
 ارغة، ثم المرور من عدد من الأطواق المثبتة رأسياً، ثم الجري والوثب لتعدية عدد من الكرات .الف
المشي والجري في اتجاهات مختلفة حسـب إيقـاع المعلمـة، والمشـي علـى مرتبـة أو حصـيرة، المشـي علـى  .54

لـــى الخـــط أربـــع، ومـــع الإشـــارة تقليـــد الأرنـــب. الجـــري لحمـــل أكيـــاس الحبـــوب، وأكيـــاس الرمـــل، والوقـــوف ع
 الجانبي للملعب، القذف الحر للأكياس، والجري لإحضار الكيسين، ويكرر من جهة لأخرى.

الأطفـــال قـــاطرات أمـــام كـــل قـــاطرة أطفـــال فـــي وضـــع الانبطـــاح العرضـــي، وعلـــى مســـافات مناســـبة، تقـــوم  .55
 القاطرة بتعدية الأطفال المنبطحين طفل يلو ا خر، ثم الرجوع بسرعة لمكان البدء.

( قـاطرات ثـم توضـع أمـام كـل قـاطرة زجاجـات خشـبية رأسـية، وكـرة؛ يجـري الطفـل الأول 6الأطفال )يقف   .56
حول الزجاجات على شكل زجـزاج، ثـم يأخـذ الطفـل الكـرة، ويجـري بهـا، ويسـلمها الطفـل الـذي بعـده ويكـرر 

 الطفل الجري الزجزاجي، ثم يضع الكرة أمام الصف، ويكرر .
كــان مســاحة النشــاط: كــور، أطــواق، أكيــاس حبــوب، أكيــاس رمــل، مقاعــد توزيــع الأدوات المختلفــة فــي أر  .57

سويدية، حبال،.. الجري الحر للأطفال حول الملعب، وعند الإشارة يستخدم كل طفل أداة بجواره بالطريقـة 
 التي يراها هو في تشكيل حر، ويكرر بالجري ثم عند الإشارة يستخدم الأطفال أداة أخرى وهكذا .

للمــس عــدد مــن البالونــات المعلقــة، ثــم الجــري والــدخول فــي قطعــة الصــندوق المفتوحــة،  الجــري ثــم الوثــب  .58
والخـروج منهـا، ثـم الجـري والصـعود فــوق قطعـة صـندوق معلقـة، والمشـي فوقهــا علـى أربـع، ثـم النـزول مــن 

 عليها والوصول للبداية .. ويكرر .
عبـين، المشـي علـى أطـراف الأصـابع، المشي المتنوع الحر والسريع حسب إيقاع المعلمة، المشي علـى الك .59

المشي على أربع، الوثـب بالقـدمين مـن وضـع الإقعـاء )مثـل الكـرة، والوقـوف والوثـب بالقـدمين فـي المكـان، 
 فرد الذراعين والجري وتقليد الطائرة (.

المشي والجري الحر، وعند الإشارة كل زميلين معاً متشابكا الأيدي، يكرر مع تشابك أيدي ثلاث أطفـال،  .60
 يكرر مع تجميع كل أربعة أطفال دائرة متشابكة الأيدي، وتفنى في دائرة .
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م( حبـل طويـل 4يقف الأطفال قاطرات، أمام كل قاطرة أربع أطواق علـى مسـافات مناسـبة، وبعـد مسـافة ) .61
م( يوضــع مقعــد ســويدي طــولًا، يجــري الطفــل الأول، ويثــب 2موضــوع علــى الأرض عرضــاً، وبعــد مســافة )

 ري ثم يمشي فوق المقعد السويدي، وينزل ويكرر.فوق الحبل، ويج
 ثانياً : الجزء الرئيسي )الأساسي( :

 هدا الجزء الرئيسي :
الجــزء الرئيســي والتعليمــي وهــو النــواة الأساســية فــي النشــاط، وهــو صــلب الخطــة العامــة وفــي فتــرة النشــاط 

للأطفـال ليقومـوا بـأداء وتصـلح لهـم أخطـائهم أمـام التعليمي يتعلم الفصل مهارة جديدة وتعطي المعلمة الفرصة 
الفصــل دون ذكرهــا وغالبــا مــا ســيكون هــذا النشــاط فــي صــورة تــدريب فــردي أو جمــاعي، أو فــي صــورة منافســة 

 تودي في مجموعات .
وعن طريقة يكتسب الطفل اللياقة البدنيـة وتعلـم المهـارات المختلفـة كمـا يتـيح للطفـل المجـال بالتـدريب علـى 

 ف كالقيادة والتعامل والتنافس الشريف .المواق
ويضـــم المهـــارات الحركيـــة الطبيعيـــة الأساســـية لطفـــل الروضـــة، وهـــي: المشـــي، الجـــري، الزحـــف والمـــروق، 
الرمــي واللقــف، الوثــب العــالي، الوثــب العــريض، التســلق، التعلــق، التــوازن، القفــز، الصــعود والهبــوط، الحجــل، 

 ة الأداة.التصويب)الرمي على هدف( الركل، دحرج
عنــد تعلــيم الأطفــال مهــارة حركيــة لابــد وأن يراعــى التــدرج مــن الســهل إلــى الصــعب تبعــاً لقــدرات الأطفــال، 
وتنوع النشاط كل مرة بتعلم مهارة جديدة، أو جزء منها مع استخدام الأدوات الصـغيرة، وربـط الحركـة بالمفـاهيم 

 والمعلومات والمعارف التي يكتسبها الطفل أثناء اللعب .
 ثالثاً : الجزء الختامي : 
 هدا الجزء الختامي : 

النشــاط الختــامي الغــرض مــن هــذا لنشــاط هــو تهدئــة الأطفــال نفســيا وعضــويا والرجــوع بــأجهزة الجســم إلــى 
حالتها الطبيعية، وتهدئة الفصل بالرجوع إلى حجرة النشاط، وتكون تمرينات هذا الجزء قصيرة وبطيئة التوقيت 

نفس والدورة الدموية وتعمل على اسـترخاء العضـلات وعودتهـا إلـى وضـعها الطبيعـي حتى تهدي عن سرعة الت
. 
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 ولتحقيق الاستفادة المرجوة من الأنشطة البدنية ؛ يجب علي المعلم مراعاة النقا  التالية :
 © أن يكون هدف النشاط واضح تسعى المعلمة لتحقيقه. 
 والمعايير الاجتماعية والخلقية ....الخ.  © أن يكون للنشاط هدف تعليمي وغرض تربوي لبث القيم

 © أن تكون أجزاء النشاط مترابطة . 
 © أن يشتمل الدرس على نشاطات تمكن جميع التلاميذ من المشاركة .
 © أن يكون المعلم قدوة حسنة لأطفالها من خلال ملابسها ومظهرها. 

 © أن يرتدي التلاميذ الملابس الرياضية المناسبة . 
 لاعب نظيفة ومخططة وخالية من العوائق.© أن تكون الم

 © تجهيز الأدوات الرياضية من بداية النشاط . 
 © استخدام الأدوات بطريقة سلسة بحيث تخدم النشاط.

 © شمولية التمرينات مع التنويع فيها. 
 © أن تتوافر عوامل ا من والسلامة خلال ممارسة النشاط .
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 الاصابات الرياضية واسعافاتها الأولية الخامس الفصل 

 أسباب الاصابات الرياضية   -

   مفهوم الاصابات الرياضية  -

 درجات الاصابات الرياضية   -
 الاصااابات الشااائعة فى الملاعب  -
 الاصابات العضلية   -
ااة  - ا ا ا  الإسعافات الأوليا
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   مفهوم الاصابات الرياضية 
مصاحبا او غير مصاحب بتهتك بالانسجة نتيجة لاى تاثير خارجى تلف او اعاقة سواء كان هذا التلف 

كميائيا( مما قد ينتج عنه تغيرات فسيولوجية مثل كدم وورم مكان   -عضــويا  -سواء كان هذا التاثير )ميكانيكيا
 .الاصابة مع تغير لون الجلد و الشكل التشريحى

 

 درجات الاصابات الرياضية  

 
هــى اصــابة بســيطة مــن حيــث الخطــورة لا تعيــق اللاعــب مــن تكملــة اصااابات الدرجااة الاولااى:  •

 من الاصابات مثل السحجات والرضوض والتقمصات. %90 – 80المباراة وتشمل 
 

هى اصابة متوسـطة مـن حيـث الخطـورة تعيـق اللاعـب مـن الاداء لفتـرة   اصابات الدرجة الثانية: •
 % من الاصابات مثل التمزق العضلى والاربطة والمفاصل.  8اسبوع الى اسبوعين وتشمل 

 
هــى اصــابة شــديدة الخطــورة  مــن حيــث الخطــورة تعيــق اللاعــب مــن اصااابات الدرجااة الثالثااة:  •

مـن الاصـابات مثـل الكسـور والخلـع  %2- 1شـمل الاستمرار فى الاداء لفتـرة لاتقـل عـن شـهر وت
 والانزلاق الغضروفى وغضروف الركبــة.

 



 شعبة طفولة(  –ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ )الفرقة الثانية  التربية الرياضية والمعسكرات ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

- 72 - 

 

 أسباب الاصابات الرياضية  

 
 اسباب خارجية:  

 
 من الاصابات. %60-30سوء التنظيم وطريقة اللعب والتدريب وتمثل من  اولا:
 من الاصابات. %25-15مخالفة القوانين وشرو  الامن وتمثل من  ثانيا:
 من الاصابات. %6-2سوء الاحوال المناخية وتمثل من   ثالثا:
 من الاصابات. %15-5السلو  غير السليم وتمثل   رابعا:

 من الاصابات %10-2عدم الاتزام بالاوامر الطبية وتمثل  خامسا:
 الادوات و الاجهاازة المستخدمة  سادسا

 
 اسباب داخلية: 

 
 حالات الارهاق و الاعياء الشديد اولا:
 التغيرات فى الحالة الوظيفية لاجهزة الجسم ثانيا:
  الاصابة السابقاااة و المتكررة  ثالثا:
 و نقص اللياقة البدنية  ضىاالاستعداد البدنى للريعدم رابعا:  
 الاعاقة الجسااامية و التشاااوهات القوامية خامسا:

 
 

 الاصااابات الشااائعة فى الملاعب 
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 قطع او انفجــار للاربطــة او الانسجة  تمزقااات الاربطة المفصلية: -
 الجروح : هوه قطع فى انسجة الجلد يؤدى الى نزيف  -
ـــم صــلب يحــدث معهــا جــرح بســطح الانســجة  الكاادمات : - ـــم لاعــب اخــر او بجسـ ـــم بجسـ تصـــادم الجســ

ـــاح مــع الــم  ـــز الكــدمات بــالظهور الفــورى للارتشـ ـــام تحــت الجلــد. تتمي ـــيج الضـ ـــلات و النسـ المصــابة او بالعضـ
 شديد.
انتقـال و المكـونات العظميـة من مكانها داخـل المفصـل يصـاحبها تمزقـات بالاربطـة   ى:الخلع المفصاال  -

 و المحفظة الزلالية مصحوبة بتغير شكل المفصــل.
 ضغط شديد على العظام نتيجة سـقوط الرياضى على الارض الكااسر:  -
قطــع اثنــاء العمــل العضــلى البــدنى يكــون بــالقرب مــن الاوتــار الاندغاميــة او عنــد  تمزقااااات العضاالات: -

 منشا العضلة.
 شد زائد على الالياف العضلية يؤدى الى تمزق الالياف العضلية  الشااد العضلى: -
زيــادة الاشــارات العصــبية الــواردة للعضــلات وتغيــر الايونــات علــى جــدار الخلايــا  الااتقلص العضاالى: -
 ة و حدوث انقباض مؤلم ومفاجفالعضليــ
 زيادة الحموضة بالعضلات نتيجة تجمع حامض اللاكتيك فى الدم  التعب العضلى:-

 
 

 الاصابات العضلية  
 أنواع الإصابات العضلية :  

 يمكن تقسيم الإصابات العضلية اجرائيا إلى : 
 ـ إرتشاح دموي عضلي . 4الكدم العضلى      -3.    ـ شد عضلي2ـ تمزقات عضلية .  1

ــد العضــــــلي  اذا مــــــا  ــة الإميريكيــــــة  للطــــــب الرياضـــــي ، تعتبــــــر الإصــــــابة بالشـــ ــا لتعريــــــف الجمعيـــ وطبقـــ
حــــدثت فــــي الجــــزء مــــن العضــــلة أو الــــوتر  المكمــــل لهــــا يعتبــــر  التمــــزق العضــــلي هــــو الدرجــــة الثالثــــة  مــــن 

 حالة الشد العضلي . 
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ــد العضـــــلي فـــــي ــد  وقـــــد يحـــــذث الشـــ ــا العضـــــلية أو عنـــ ــم  العضـــــلة نفســـــها  ، أو فـــــي منشـــــأ  اليافهـــ جســـ
ــدغام  الــــــوتر فــــــي مكانــــــه  ــد انــــ ــوتر  العضــــــلي والتقائهــــــا بــــــه أو  عنــــ ــا للــــ منبتهــــــا بــــــالعظم  أو عنــــــد تكوينهــــ

 العظمي  وقد يكون التمزق العضلي حاداً أو مزمناً . 
 
 
 ا الإصابة بالشااد العضلاي :2

لحــــــدوث التمــــــزق واضـــــــح فــــــي الأليــــــاف العضليـــــــة بـــــــل تتميـــــــز  الوصــــــف العــــــام لهــــــذه الإصــــــابة  إنهــــــا
ــلة  ــتفن العضــ ــلية كمــــا تحــ ــاف العضــ ــة فــــي الأليــ ــدث تمزقــــات مجهولــ ــة  حــ ــد مــــع إمكانيــ ــدوث شــ ــابة بحــ الإصــ
ـــا  ـــا بأغلـــــب قوتهـــ ـــا فـــــي معظمـــــه ، مـــــع احتفاظهـــــا أيضـــ ـــد الحركـــــي الـــــوظيفي لهـــ المصـــــابة بإمكانيـــــة أداء المـــ

 العضليـة  النسبيـة . 
عــــــراض  والتشخيـــــــص وجــــــود  ألــــــم محــــــدد فــــــي منطقــــــة الإصــــــابة خــــــلال الحركــــــة  الســــــلبية  وتكـــــــون الأ

 أو الإيجابية  وهذه الإصابة عموماً هـي مصـدر قلق للشخص الرياضي . 
 

 الكدم العضلي 
تحـــــــدث الكـــــــدمات نتيجـــــــة لســـــــقوط اللاعـــــــب علـــــــى الأرض  لـــــــدى أدائـــــــه لمســـــــابقة  وتختلـــــــف طبيعـــــــة 

ــا التشــــــريحي  وشــــــدة الإصــــــابة  تكــــــون بالشــــــد العضلـــــــي  المصــــــاحب لهــــــا فتــــــزداد الكدمــــــة بــــــإختلاف مكانهــــ
مــــثلًا فــــي الأطــــراف والعضــــلات  المجـــــاورة للعظــــام تشــــريحياً لــــذا نجـــــد  إن أغلــــب الكدمـــــات تقـــــع بالعضـــــلا 
ــارة  فــــي أغلــــب  ـــي إشــ ــاح دمــــوي عضلــ ــاحبة إرتشــ ــا بالعضــــلات  الســــطحية مــــع مصــ ــبياً عنهــ ت العميقــــة  نســ

الـــــدموي العضلــــــي هـــــو أحــــــد أعــــــراض  الشـــــد العضـــــلي واعراضـــــه وتشخيصـــــه  الأحيــــــان لحدوثهــــــا والإرتشــــــاح
 كما في الشــــد العضلـي والتمزق العضلـي البسيـط والمتـوسط الشدة .  

 
 الإرتشااح الدموي العضلاي : 

ــدة  ــف لمـــ ــي العنيـــ ــدني الرياضـــ ــود البـــ ـــد أداء المجهـــ ــخ  12عنـــ ـــع ضـــ ــم توزيـــ ـــد الجســـ ــاً ، يعيـــ ـــة تثريبـــ دقيقـــ
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ـــلات  ـــال العضــ ــدم فتنــ ــادل  18الــ ــا يعــ ــة أي مــ ــي الدقيقــ ــراً فــ ــين  %72لتــ ــي حــ ــم فــ ــدم للجســ ــخ الــ ــن كميــــة ضــ مــ
ــاوز  ــة لا يتجــ ــد الراحــ ــوالي  0.8نصــــيب العضــــلات عنــ ــة  أي حــ ــراً فــــي الدقيقــ ــدم ا %15لتــ ــة الــ لــــذي مــــن كميــ

 يضخه القلب لأجزاء الجسم  المختلفة . 

 
ااة  ا ا ا  الإسعافات الأوليا
مجموعـــة الإجـــراءات الفنيـــة التـــى تتخـــذ فـــى حالـــة تعـــرض شـــخص أو مجموعـــة  الإساااعافات الأولياااة هاااى

 أشخاص للإصابات البدنية المختلفة الخطورة.
إنقاذ حياة الشخص المصاب )أبعاد خطر الموت المباشر الـذى يهـدد حياتـه( وكـذلك بهـدف تقليـل بهدا  

 مضاعفات الإصابة.

 واجبات المسااااااعف:
 لإسعاف.حافن على هدوئك قبل البدء با •
 بعد تلقى التعليمات من المسئول ابدأ بالعمل الفوري السريع دون إضاعة للوقت. •
 يعتبر المصاب حيا إلا أن يثبت وفاته وأبعاده عن مصدر الخطر. •
 تشخيص الإصابة عن طريق فحص المصاب ولا تتردد فى طالب العون إذا لزم الأمر  •
 عالج الإصابة الأكثر خطورة فالأقل •

 
 افات الاوليااااةخطوات الاسع

  )TOTAPSفحص الاصابة ) قاعدة  اولا:
 اختبار المهارة. –الحركات السلبية  -الحركات الايجابية  –اللمس  –الملاحظة  -المحادثة    
 : نقل اللاعب المصاب وتشمل: نقل المصابثانيا  
 العكاز البشرى( -بواسطة مسعف واحد)حمل المهد  
 النقالة البشرية( -)كرسى الايدى بواسطة مسعفين    

 بواسطة ثلاثة مسعفين او اكــــــثر.
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 PRICEقاعدة الاسعافات الأولية     ثالثا:  
 ساعة من حدوث الاصابة وتشمل:  48ينصح بتطبيقها خلال 

 الرفع  –ضاغط الرباط ال –الثلج  –الراحة  –الوقاية 
 

 الراحة  -1
ــالأعراض وفـــــــــي غضـــــــــون ) ــعر المصـــــــــاب بـــــــ ــدث الإصـــــــــابة أو حالمـــــــــا يشـــــــ ــدأ حالمـــــــــا تحـــــــ -15تبـــــــ

 الأولى بعد حصول الإصابة وتستمر لعدة أيام أو عدة أسابيع قبل الرجوع إلى العمل .  دقيقة (20
( ســــاعة الأولــــى بعــــد الإصــــابة تقلــــل مــــن فتــــرة انعــــدام القــــدرة علــــى الحركــــة لــــدى 24الراحــــة خــــلال الـــــ )

 وتساعد الراحة في تقليل وتنظيم حدوث الالتهاب والورم .  %70-50المصاب إلى 
ــ ــة الأفضـــ ــد الطريقـــ ــد تعـــ ــة ( لتمديـــ ــرة الطبيعيـــ ــاً ) الجبيـــ ــد أيضـــ ــاب وتعـــ ــة المصـــ ــة وتثبيـــــت حركـــ ل لحمايـــ
 حركة المنطقة المصابة . 

ولكـــــي تأخـــــذ عمليـــــة الشـــــفاء مجراهـــــا الطبيعـــــي لابـــــد مـــــن التقليـــــل منـــــت الحركـــــات الســـــريعة وذلـــــك مـــــن 
 أجل التخلص من الالتهاب والورم . 
 الراحة النسبية ) الاستراحة ( 

ــابة ال  ــية عنـــــــــد حـــــــــدوث الإصـــــــ ــاطات الرياضـــــــ ــة النشـــــــ ــة يجـــــــــب أن توقـــــــــف ممارســـــــ ــادة أو المزمنـــــــ حـــــــ
ــادة فتــــرة العــــلاج  ــابة ويــــؤدي إلــــى زيــ والتــــدريبات وذلــــك لأن الاســــتمرار فــــي التــــدريب يزيــــد مــــن خطــــورة الإصــ

ــي 72-24الأولــــــي خــــــلال )  ــالعلاج الأولــــ ــزام بــــ ــذا يجــــــب الالتــــ ــابة . لــــ ــدة الإصــــ ــاعة ( وذلــــــك حســــــب شــــ ســــ
الأولـــــى بعـــــد الإصـــــابة تقلـــــل مـــــن فتـــــرة انعـــــدام القـــــدرة علـــــى الحركـــــة ســـــاعة ( 24بشـــــكل الراحـــــة خـــــلال الــــــ )

 . %70-50لدى المصاب إلى 
ولكــــي تأخــــذ عمليــــة الشــــفاء مجراهــــا الطبيعــــي لابــــد مــــن تقليــــل الحركــــات الســــريعة وذلــــك للــــتخلص مــــن 

 الالتهاب والورم 
عنــــــــــد حــــــــــدوث الإصــــــــــابة الحــــــــــادة أو المزمنــــــــــة يجــــــــــب أن توقــــــــــف ممارســــــــــة الأنشــــــــــطة الرياضــــــــــية  

ــادة فتــــرة العــــلاج وال ــابة ويــــؤدي إلــــى زيــ تــــدريبات وذلــــك لأن الاســــتمرار فــــي التــــدريب يزيــــد مــــن خطــــورة الإصــ
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 ساعة ( وذلك حسب شدة الإصابة . 72-24الأولي خلال الــ )
لـــــذا يجـــــب الالتـــــزام بـــــالعلاج الأولـــــي بشـــــكل تـــــام ) تثبيـــــت تـــــام ، تجميـــــد ، ضـــــغط ، رفـــــع ( والملائـــــم   

ــ ــة هنـــ ــدة الإصـــــابة ، فالراحـــ ــب شـــ ــجة حســـ ــي الأنســـ ــتم الشـــــفاء فـــ ــى أن يـــ ــدام الحركـــــة التـــــام إلـــ ــي انعـــ ا لا تعنـــ
المصـــــــابة ، لأن ذلـــــــك يضـــــــر بالأنســـــــجة فالتثبيـــــــت التـــــــام يســـــــبب ضـــــــمور العضـــــــلات ويحـــــــدد مـــــــن ليونـــــــة 

 المفاصل كما يقلل من تحمل الجهاز الوعائي القلبي . 
أي إزاحــــــة الجــــــزء لــــــذا فــــــإن مــــــا يحتاجــــــه المصــــــاب بعــــــد المرحلــــــة الحــــــادة هــــــي ) الراحــــــة النســــــبية (   

المصـــــاب نســـــبة إلـــــى حركـــــة أجـــــزاء الجســـــم الأخـــــرى غيـــــر المصـــــابة والتخفيـــــف عنـــــه قـــــدر الإمكـــــان وذلـــــك 
 من أجل تفادي المضاعفات اعلاه . 

 التبريد ) الثلج ( :  -2
ــد ( ــدير بالتجميـــ ــا ) التخـــ ــابة ويطلـــــق عليهـــ ــة الإصـــ ــد منطقـــ ــزف  أي تبريـــ ــورم والنـــ ــن الـــ ــد مـــ ــل التبريـــ ويقلـــ

دقيقـــــة ) مــــن حـــــدوث الإصــــابة . عنـــــد اســـــتخدام 15-10والألــــم والالتهابـــــات ويســــتخدم الـــــثلج خــــلال فتـــــرة ) 
الـــــثلج يشـــــعر المصـــــاب بـــــالبرودة ثـــــم الشـــــعور بـــــالاحتراق مـــــع اســـــتمرار الألـــــم وأخيـــــراً التخـــــدير حيـــــث يســـــكن 

ــد الإصــــــــابة  هــــــــي ) تغطيــــــــة المنطقــــــــة المصــــــــابة بكــــــــيس الألــــــــم ، أن أكثــــــــر الطرائــــــــق شــــــــيوعاً فــــــــي تجميــــــ
ــلط  ــن أن يســـ ــذلك يمكـــ ــابة وبـــ ــان الإصـــ ــى مكـــ ــت علـــ ــث يثبـــ ــدج حيـــ ــربط بالبانـــ ــالثلج ( ويـــ ــوء بـــ ــتيكي مملـــ بلاســـ
ضــــغطاً علــــى المنطقــــة المصــــابة فضــــلًا عــــن تبريــــدها ويراعــــى أن يكــــون الكــــيس رطبــــاً لكــــي يحقــــق اتصــــالًا 

 مع النسج ولا يعزل الجلد من تأثير التبريد . 
 ساعة ( الأولى من الإصابة . 48-24بريد لمدة )يوصى بالت

وتؤكــــــد الدراســــــات العلميــــــة الحديثــــــة علــــــى ضــــــرورة التجميــــــد المتقطــــــع ويكــــــون مفيــــــداً إذا مــــــا اســــــتخدام 
ســــاعة الأولــــى خطيــــرة جــــداً ويجــــب  24أيــــام وخاصــــة فــــي الكــــدمات الشــــديدة ، حيــــث تكــــون الـــــ7لأكثــــر مــــن 

ــد الإمكــــــان أمــــــا فــــــي حــــــالات  ــل علــــــى التجميــــــد قــــ ــة ذات ) النــــــزف الــــــدموي القليــــــل العمــــ الإصــــــابة الخفيفــــ
ســــــاعة فقــــــط . أمــــــا فــــــي حــــــالات النــــــزف المصــــــاحب 48والــــــورم ( فــــــإن الأنســــــجة ســــــتجيب للعــــــلاج خــــــلال 

أيــــــــام ( حســــــــب اســــــــتجابة النســــــــيج المصــــــــاب. 3-1للالتهابــــــــات الحــــــــادة فــــــــالعلاج بالتبريــــــــد يــــــــتم خــــــــلال ) 
ــدة ) ــتم لمـــ ــد يـــ ــتخدام التبريـــ ــلة )15-10اســـ ــع فاصـــ ــة ( مـــ ــد 5-3دقيقـــ ــد تعتمـــ ــدة التبريـــ ــتمرارية مـــ ــائق (. اســـ دقـــ
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ــة  ــابة أربطــــ ــد ) إصــــ ــة مــــــن ســــــطح الجلــــ ــابة قريبــــ ــد حــــــدوث الإصــــ ــا فمــــــثلُا عنــــ ــابة وعمقهــــ علــــــى نــــــوع الإصــــ
ــة علــــى الكاحــــل  ــد فــــي العضــــلات العاملــ ــاج إلــــى وقــــت أقــــل مــــن أجــــل جعــــل التبريــ الكاحــــل أو الركبــــة ( تحتــ

ــا ب ) نمــــــط الجســــــم ( فالرياضــــــي ضــــــعيف والركبــــــة . اســــــتمرارية التبريــــــد تعتمــــــد علــــــى نــــــوع الجســــــم المصــــ
ــد فـــــي عضـــــلاته خـــــلال ) ــتغرق تبريـــــد عضـــــلاته 10البنيـــــة يحـــــدث التبريـــ ــنمط الســـــمين يســـ ــا الـــ ــائق ( بينمـــ دقـــ

 دقيقة ( مقارنة بالنحيف . 30لمدة )
 الضغط  -3

يســــــتخدم الضــــــغط لتقليــــــل الــــــورم ويضــــــغط برفــــــق ويســــــتخدم الضــــــغط مــــــع التجميــــــد و بدونــــــه ، حيــــــث 
ــ ــل حاويــ ــغط بفعــ ــد الضــ ــرف يتولــ ــى الطــ ــثلج علــ ــيس الــ ــوق كــ ــاطي فــ ــدج المطــ ــط البانــ ــن ربــ ــا يمكــ ــثلج ، كمــ ة الــ

المصـــــاب . غالبـــــاً مـــــا يســـــتخدم البانـــــدج ) الربـــــاط المطـــــاطي ( لتوليـــــد الضـــــغط وتتبـــــع الطريقـــــة الأتيـــــة عنـــــد 
 -ربط الباندج : 

 البدء بالرباط من اسفل منطقة الأصابة ببضع سنتيميترات. -
 ي متصاعد لف الباندج باتجاه الاعلى لف حلزون -
 البدء بالضغط القوي بعدها يخفف الضغط تدريجياً  -
 التأكد من لون الجلد وحرارته للتأكد من عدم الضغط على عصب او شريان -
 الرفااااع -4

ــدة   ــى لمـــ ــاً لأعلـــ ــاب مرتفعـــ ــزء المصـــ ــى الجـــ ــلال  48 – 24يبقـــ ــرارة خـــ ــتخدام الحـــ ــدم اســـ ــاعة وعـــ  24ســـ
 ساعة الاولى من الاصابة.  48 –
 

 فى حالة وجود جرح أو نزيف  

 يتم ايقاف النزيف بواسطة الشاش والقطن   -
 يتم تنظيف مكان الجرح بالمطهر  -
 وضع لاصق طبي على مكان الجرح والعرض على الطبيب  -



 شعبة طفولة(  –ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ )الفرقة الثانية  التربية الرياضية والمعسكرات ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

- 79 - 

 

 

 

 

 الإغمااء: 
هــــو فقــــدان الشــــعور إمــــا أن يكــــون كليــــا وإمــــا أن يكــــون جزئيــــا. ولــــذا فقــــد يكــــون رد الفعــــل علــــى المنبــــه 

ــالتين عـــــــن الســـــــبب نفســـــــه أو معـــــــدوماً  أو  مجـــــــرد غمغمـــــــة أو إجابـــــــات مشوشـــــــة. وقـــــــد تنـــــــتج إحـــــــدى الحـــــ
 كأطرار يمر بها المريض من حالة لأخرى.

وغالبــــــا مــــــا يصــــــعب التمييــــــز بــــــين الأســــــباب الكثيــــــرة التــــــي تــــــؤدي إلــــــى الأعــــــراض نفســــــها، وبصــــــورة 
 عامة يمكن ذكر الأسباب التالية مع وصف الأعراض المهمة لكل حالة منها:

 الشديد: الوهن
بعــــــد التعــــــرض لحــــــرارة شــــــديدة كــــــالتعرض لحــــــرارة الشــــــمس أو الغلايــــــات والمراجــــــل والمخــــــابز، وغالبــــــا 

 ما يصاب بها الناس الضعفاء بسبب خسارة الملح من أجسامهم بعد التعرق.
ــراغ  الأعااااااراض: ــدث إفــــ ــد يحــــ ــؤ. وقــــ ــر التقيــــ ــي ويكثــــ ــل بالمشــــ ــان وتمايــــ ــع دوار وغثيــــ ــلي مــــ ــن عضــــ وهــــ

 ة.الأمعاء بصورة لا شعوري
 يكون فيها الوجه شاحبا ويكثر التعرق في الجبهة والوجه.

ــعر  ــديدا ويشـــ ــون الضـــــعف شـــ ــد يكـــ ــنفس ســـــطحيا. وقـــ ــعيفا والتـــ ــقا، والنـــــبض ضـــ ــم متلاصـــ ويكـــــون الجســـ
ــا كانــــت حــــرارة المحــــيط، وقــــد يحــــدث فقــــدان الشــــعور أو الإغمــــاء ويتبــــع ذلــــك الصــــحو  ــالبرد مهمــ المــــريض بــ

 والموت أحيانا.
بنقـــــل المـــــريض للهـــــواء الطلـــــق.. حيـــــث يســـــتلقي ويغطـــــي جيـــــدا ويعطـــــي  تقضـــــي الإساااااعافات الأولاااااى:

ــالتكرار حتـــــى  ــغيرة فـــــي ثلـــــث كـــــوب مـــــن المـــــاء وبـــ ــاء بمقـــــدار نصـــــف ملعقـــــة صـــ محلـــــول ملـــــح الطعـــــام بالمـــ
تعطـــــي كميـــــة ملعقـــــة كبيـــــرة مـــــن الملـــــح. ولا يشـــــعر المـــــريض فـــــي هـــــذه الحـــــال بـــــأي غثيـــــان لتناولـــــه محلـــــولا 

 ملحيا.
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 ة، ويستدعي الطبيب حال زوال هذه الأعراض.ويعطي منبهات كالشاي والقهو 
 ضربة الشمس:

 تتسبب نتيجة التعرض للحرارة خصوصا أشعة الشمس.
ــه، ويكــــون الجلــــد حــــارا وجافــــا ولا يحــــدث أي تعــــرق، ويكــــون  الأعااااراض: صــــداع مــــع إحمــــرار فــــي الوجــ

 النبض سريعا وقويا، والحرارة شديدة مع فقدان الشعور.
د تبريــــــــد الجســــــــم بالحمــــــــام أو باســــــــتعمال المبــــــــردات، ويســــــــتلقى يســــــــتدعي الطبيــــــــب، بعــــــــ المعالجااااااااة:

 المريض بحيث يرتفع فيه الرأس عن مستوى الجسم، ويخطر إعطاء المنبهات.
 ضربة على الرأس:

تفحــــص الجمجمــــة لتحــــري الكســــور، كمــــا يكــــون الحالــــة مرفقــــة بــــاختلاف فــــي حجــــم بؤبــــؤ العــــين وهــــي 
ســـــــتدعي الطبيـــــــب فـــــــي الحـــــــال دون محاولـــــــة رفـــــــع مشـــــــتركة بـــــــين إصـــــــابات الـــــــرأس والفـــــــالج الـــــــدماغي، وي

 المريض.
 الغيبوبة أو الإغماء:

 وهي شائعة جدا، سببها المباشر عدم توفر الكمية الكافية من الدم في الأوعية الدمابية.
ومــــــــن الأســــــــباب المســــــــاعدة: الجــــــــوع والإقامــــــــة فــــــــي غرفــــــــة مزدحمــــــــة أو حفلــــــــة، والتعــــــــب والصــــــــدمة 

ــ ــماع أخبـــــار ســـ ــة عـــــن ســـ ــاهدة العاطفيـــــة الناجمـــ ــيهم مـــــن مشـــ ــة. وكثيـــــر مـــــن النـــــاس يغمـــــي علـــ يئة أو مفجعـــ
الــــــدم، وقــــــد يحصــــــل الإغمــــــاء كــــــذلك مــــــن أثــــــر نزيــــــف داخلــــــي أو ألــــــم شــــــديد وقــــــد يحــــــدث لوقــــــوف طويــــــل 

 متعب. وغالبا ما يكون السبب مجهولا.
ــاء المعالجــــــة أو قبــــــل بــــــدئها فــــــي بعــــــض الحــــــالات  ومــــــن الشــــــائع أن يغمــــــي علــــــى المــــــريض فــــــي أثنــــ

تــــى فــــي حالــــة انعــــدام الألــــم. وقــــد يصــــيب المــــريض مــــن جــــراء ســــقوطه بالإغمــــاء والســــبب نفســــي محــــض ح
أضــــــرار أشـــــــد مــــــن أضـــــــرار الحادثــــــة الأوليـــــــة: لــــــذا وجـــــــب الانتبــــــاه إلـــــــى المصــــــاب وجعلـــــــه فــــــي وضـــــــعية 
الاســـــتلقاء أو وضـــــعية تخفـــــف مـــــن أضـــــرار ســـــقوطه علـــــى الأرض فـــــي حالـــــة إغمائـــــه، أو عنـــــد ظهـــــور أيـــــة 

 .ظاهرة من علامات الإغماء على وجهه
ــاء، إذ عليــــــه  ــعوره بالإغمـــ ــد شـــ ــخص عنـــ ــل شـــ ــذها كـــ ــدة يمكـــــن أن يتخـــ ــاع المفيـــ وهنـــــاك بعـــــض الأوضـــ
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أن يســـــرع ويســـــتلقي علـــــى مســـــتوى أفقـــــي، وعنـــــد تعـــــذر ذلـــــك يجـــــب علـــــى المـــــريض أن ينحنـــــي إلـــــى الأمـــــام 
ــالجلوس أو  ــه بــ ــان لا يســــمح لــ ــوده فــــي مكــ ــا فــــي حــــال وجــ ــه. أمــ ــه بــــين ركبتيــ بوضــــعية الجلــــوس جــــاعلا رأســ

ا عليـــــه إلا أن يركـــــع علـــــى إحـــــدى ركبتيـــــه حيـــــث يكـــــون رأســـــه منخفضـــــا عـــــن مســـــتوى قلبـــــه. الاســـــتلقاء، فمـــــ
 وكثيرا ما يمكن التخلص من الإغماء بإتباع التعليمات ا نفة الذكر.

ــه إلـــــى الشـــــحوب مصـــــحوبا بتعـــــرق  ــه واســـــتحال وجهـــ ــم أغمـــــي عليـــ أمـــــا إذا اشـــــتكى المـــــريض الـــــدوار ثـــ
ــن ث ــدم محاولــــــة إيقاظــــــه، بــــــل يحســـ نــــــي رأســــــه بــــــين ركبتيـــــه حتــــــى يشــــــعر بالتحســــــن فـــــي جبتيــــــه. فيجــــــب عـــ

 ويسير بنفسه سالما.
ــة  الأعااااااراض: ــدوار وغمامــــ ــاب الــــ ــكو المصــــ ــرات العــــــرق، ويشــــ ــتورة بقطــــ ــة مســــ ــاحب والجبهــــ ــه شــــ الوجــــ

ــطحيا والنــــــبض  ــنفس ســـ ــون التـــ ــوعي، ويكـــ ــد الـــ ــى الأرض فاقـــ ــقط علـــ ــم يســـ ــحوبا ثـــ ــه شـــ ــزداد وجهـــ ــوداء، ويـــ ســـ
 ضعيفا.

 الغيبوبة أو الإغماء:
 جدا، سببها الكمية الكافية من الدم في الأوعية الدمابية.وهي شائعة 

ــدئها فــــــي بعــــــض الحــــــالات  ــل بــــ ــة أو قبــــ ــاء المعالجــــ ــي أثنــــ ــريض فــــ ــى المــــ ــن الشــــــائع أن يغمــــــي علــــ مــــ
 والسبب نفسي محض.

 وبطيئا عادة. وقد يكون هناك تشنج أحيانا. 
ــه عـــــن  الإساااااعاا الأولاااااى: ــتلقاء بحيـــــث يـــــنخفض رأســـ ــالمريض فـــــي وضـــــعية الاســـ ــتفن بـــ ــتوى يحـــ مســـ

ــه  ــتحال خفـــــض رأســـ ــا إذا اســـ ــو الـــــوراء، أمـــ ــي نحـــ ــال الكرســـ ــي فيمـــ ــان يجلـــــس علـــــى كرســـ ــا إذا كـــ جســـــمه. أمـــ
فيلجـــــأ إلـــــى رفـــــع أطرافـــــه الســـــفلية. ثـــــم تـــــزال عنـــــه الألبســـــة الضـــــيقة أو تحـــــل الأزرار. ويوضـــــع بـــــالقرب مـــــن 

 في الحال. أنفه أملاح الأمونياك المنعشة أو النشوقات المنبهة أو يرش وجهه بالماء البارد ليصحو
 ومع ذلك فكل هذه المنبهات ذات أثر محدود.

ــاء  ــة الإغمــ ــا طالــــت حالــ ــا إّمــ ــال وجــــود أي نزيــــف. أمــ ــي حــ ــادر فــ ــتعمال النشــ ــاع عــــن اســ ويجــــب الامتنــ
 رغم هذه المحاولات فيعطي المريض ويستدعي الطبيب في الحال.

لتحديـــــد الســـــم لغســـــله يعـــــالج التســـــمم بـــــالكحول المثيلـــــي بإعطـــــاء الســـــوائل الكثيـــــرة  الإساااااعاا الأولاااااى:
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مــــن المعــــدة. وإن أمكــــن إنهــــاض المــــريض قــــيمكن إعطــــاؤه المقيئــــات ثــــم القهــــوة، أمــــا فــــي حــــال عــــدم إيقاظــــه 
 كما في حال الوهن عندما يكون المصاب شاحبا ضعيف.

 هل باستطاعتنا تجنب حالة الإغماء؟ •
مــــن الصـــــعب باســــتطاعتنا الســــيطرة أو تجنــــب عــــدة أنـــــواع مــــن حــــالات الإغمــــاء إنمـــــا قــــد يكــــون  •

ــرأس، دوخــــة، غثيــــان  ــي الــ ــل دوار فــ ــك مثــ ــدلائل التوعــ ــريض بــ ــاس المــ ــد إحســ ــى. فعنــ ــرات الأولــ ــك فــــي المــ ذلــ
إلــــخ.. عليـــــه أولا أن يعتمـــــد إلـــــى الجلــــوس، ثـــــم الاســـــتلقاء.. أو تغييـــــر جـــــو الغرفــــة إذا كـــــان جوهـــــا حـــــارا ثـــــم 

ــه بتنــــا ــم عليــ ــن ثــ ــجين، ومــ ــبع بالأوكســ ــواء المشــ ــاق الهــ ــذة لاستنشــ ــرب نافــ ــه لأقــ ــكر. التوجــ ــن الســ ــة مــ ول قطعــ
 والنساء معرضات للإغماء أكثر من الرجال:

 

 مؤشرات الحياة وقياسها 

 نبضة/ دقيقة للبالغين  80 – 60النبض : العدد الطبيعى ما بين  -

 التغير فى سرعة وقوة النبض له دلالات منها: 
 نبض سريع وقوي يدل على الخوف نتيجة ارتفاع ضغط الدم. -

 نبض سريع وضعيف يدل انخفاض ضغط الدم.  -    

 نبض غير منتظم دلالة على عدم انتظام النبض.  -    

 انعدام النبض دلالة على توقف القلب. -    

 

 مرة/ ق   16 – 12التنفس: يتنفس الفرد طبيعياً من  -

 التغير فى سرعة وعمق التنفس له دلالات منها:

يـرة مـن الاكسـجين واخـراج ثـانى اكسـيد الكربـون مثـل حـالات تنفس سـريع وغيـر عميـق : اخـذ كميـة كب -
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 النزيف

تنفس بطيف وعميق : الجهاز العصبى تحت تأثير عقاقيراخذ كمية كبيرة من الاكسجين واخراج ثانى   -
 اكسيد الكربون 

 تنفس بصعوبة كما فى حالات الربو -

 عدم وجود تنفس يدل على فقدان الوعى وانسداد مجرى الهواء  -

 

 لد: لون الجلد يشير الى كمية الدم فى الاوعية الدموية  لون الج

 اللون الاحمر: ارتفاع ضغط الدم وبعض حالات التسمم او التعرض لضربة شمس

 اللون الشاحب: هبوط فى الضغط او نزيف

 اللون الازرق: انخفاض نسبة الاكسجين او انسداس المجارى الهوائية

 اللون الاصفر: امراض الكــبد 

 

 :  العينينحدقة 

 متساوية فى الجهتين وتصغر عند تسليط الضوء عليها وتعود الى طبيعتها بزوال الضوء.  

 ضيق الحدقتين وعدم التاثر بالضـوء يدل على تعاطى العقاقير والمخدرات اواستعمال قطرات العين. 

اسـتعمال قطـرات اتساع الحدقتين وعدم التأثر بالضـوء يدل على نقص الاكسجين وتدهور خلايا المخ او 
 للعينين مثل الاتروبين 

 اختلاف حجم الحدقتين وعدم التأثر بالضـوء يدل على اصابة بالعين والمخ. 
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 الفصل السادس: المعسكرات
 مفهوم وتعريف المعسكر

خبرة تربوية ضرورية ينادي بها المربون في النظام التعليمي وتدار النظام التعليمي  المنظم هو المعسكر 
أندية...( ، وتتطلب إدارتها  -مرشدات  -تحت رعاية منظمات حكومية أو أهلية أوجمعيات خاصة )كشافة 

 خبرة ودراية وحسن إعداد.

ة من الأصدقاء أو العائلات أو أي تلك ينظمها مجموع والمعسكر المنظم هو لون آخر من المعسكرات غير 
اة المألوفة لهم ، فهذا النوع يمكن  يمجموعة صغيرة بهدف قضاء بعض الوقت خارج المدينة أو بيعدا عن الح 

خلاء" وهي تعتبر أحد أنواع الترويج وهو "ترويح الخلاء". ويجب أن يكون قادة   ةأن يطلق عليه "حيا
 المعسكرات على معرفة وضحة بفلسفة المعسكرات وأهدافها. 

لذا يجب أن يكون القائد قد مارس حياة المعسكرات بدءا من العمل باللجان وادارتها وحتى ادارة المعسكر من  
  اوعملي  نظرياعلى إعداد الطلبة والطالبات  الكليات ت والتقارير ، وتعمل حيث البرامج والميزانيات والسجلا

لزيادة المعسكرات على أسس علمية ، الا أن ذلك غير كاف حيث يجب ممارسة القيادة بجميع مستواياتها  
 على أرض الواقع بعد التخرج. 

ابداعية في الحياة المتعاونة بين   وتعرف "الجامعة الأمريكية للمعسكرات" المعسكر المنظم بانه "خبرة تربوية
مجموعة تعيا في الخلاء فهي تحقق مجالات مشاركة البيئة الطبيعية ايجابية في التنمية الذهنية والبدنية  

"ويعتبر معسكرا في حكم هذا القانون كل مكان   "،والاجتماعية والترويجية فهي مدعمة بتوجيه القيادة المدربة 
ات ومستوفي للاشتراطات الصحية والإمكانات التي تجعله صالحة للاستثمار  محدد مجهز بالادوات والمهم

 أوقات فراغ الشباب عن طريق ممارسة أنواع النشاط المنظم تحت اشراف قيادة متخصصة.  

" أن المعسكر " خبرة ترويحية في الخلاء تتيح فرصة خاصة للتربية والتكيف Betty lyieترى "بيتى ليل. كما 
خلال الحياة مع الجماعة". كما تشير الى ان المعسكر المنظم يجب أن تتوافر فيه خمس  الاجتماعي من 

 : عناصر اساسية هي



 شعبة طفولة(  –ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ )الفرقة الثانية  التربية الرياضية والمعسكرات ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

- 85 - 

 

 حياة في الخلاء.  •
 ترويح  •
 حياة جماعة  •
 تربية   •
 تكيف اجتماعی )موائمة المجتمع الذي يعيا في الفرد(. •

  

المفاهيم والاغراض التربوية مع  ويرى "كمال درويا" أن المعسكر هو " مكان خلوي يمنح خلاله بعضا من  
توفير الفرصة لتعويض الفرد عن العمل اليومي الشاق والاندماج مع جماعات جديدة متغيرة غير التي يألفها  
في حياته اليومية العادية لتبعث التجديد في حياة الفرد وتؤهله للعودة سريعة الى الحياة العامة" ومما سبق  

بوية في الخلاء يستمع فيها الفرد بحياة بسيطة في جماعة متعاونة ، ويمارس  نرى أن المعسكرات هي "خبرة تر 
فيها انشطة مختلفة ومتعددة تسهم في تنمية شخصيته وتنمي مقدرته على الابتكار والإبداع ، ويتحمل فيها 

بق إلى أن  المسئولية لمواجهة مشكلاته اليومية تحت اشراف قيادة تربوية مدربة ومؤهلة " ويشير التعريف السا
المعسكرات خبرة تربوية فهي تسهم في تعديل سلوك الفرد ايجابية وبتوجيه قيادة مدربة ومؤهله ، وهي تتم في  
بيئة خلوية بسيطة يكون الاعتماد الأكبر فيها على ما توفره الطبيعة من امكانات يجب أن يحسن استثمارها ،  

ة توريحية ، وهي ايضا المعسكر ، ويمارس فيها الفرد هذه الحياة تحقق المتعة والتشويق والسعادة فهي خبر 
خلال  من  وهو   ، والمعرفي  والعقلي  والنفسي  والاجتماعي  البدني  النمو  له  تحقق  ومتنوعة  متعددة  انشطة 
ممارسته الايجابية يصل الى حد الابتكار والابداع ، وفي هذه الحياة البسيطة في احضان الطبيعة يتحمل كل  

 في حل كل ما يواجهه من مشكلات ويتخذ العديد من القرارات. فرد مسئولية تتمثل

 

 فلسفة المعسكرات : 
في    يتمثل  والذي  الخلاء  ترويح  أن  "الطبيعيون"  يرى  ، حيث  الخلاء"  "بترويح  اهتمامات  المختلفة  للمذاهب 

المسعكرات )خاصة المعسكرات المدرسية(". يهتمون بدارسة الطبيعة ومظاهرها التي في نظرهم اصل اليحاة 
لفرد العديد من المهارات والخبرات وهي التي تشعرن بالامان. بينما يرى "التجريبيون" أن المعسكرات تكسب ا
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من خلال الممارسة الفعلية ، ففيها يتعمد الفرد على نفسه ويتحمل المسئولية ويتفاعل ويتعاون مع الجماعة  
بتوجيه من زيادة المعسكر ، كما أنه من خلال حياته بالمعسكر يتمكن من اكتشاف ذاته ويتعرف على قدراته  

ن به وهو أن التجربة هي اساس المعرفة ويؤكد "الواقعيون" على ان روتين  ، ويأتي هذا من منطلق ما يؤمنو 
الحياة والضغوط اليومية يجعل من ترويح الخلاء والذي يتمثل في المعسكرات عن انفعالات الفرد النفسية ،  

ية في  كما انها تعمل على تنمية مهاراته وقدراته. ويرى اصحاب المذهب "المثالي" أن المعسكرات تعتبر مثال 
"المثاليون" ، كما انها  (تنمية شخصية الفرد في جوانبها   بدنية ونفسية وعقلية واجتماعية( وهو ما ينادي به 

 تتيح للفرد حرية الاختيار ومقدرته على اتخاذ القرار ، وهذا ما تحققه برامج المعسكرات المختلفة والمتنوعة.

 

 أنواع المعسكرات : 
 ثين المعسكرات تقسيمات مختلفة ، طبقا لعدة عوامل التي منها: قسم العديد من العلماء والباح 

 أولا: تقسيم المعسكرات طبقا لمدة الاقامة:  
 :  معسكرات اليوم الواحد

في   المشتركة  والمعسرات  النبات  لمعسكرات  ويصلح   ، المساء  حتى  الصباح  منذ  المشاركين  فيه  ويتواجد 
اية الأسبوع ويكون الغرض منه التواجد بين احضان الطبيعة  المدارس والجامعات ، يمكن اقامته في عطلة نه 

 والتعود على حياة الخلاء وتحقيق بعض اغراض المعسكرات.

 معسكر الليلة الواحدة :

ويستغرق يوم وليلة ، حيث يظل فيه المشاركين منذ صباح اليوم الأول حتى صباح اليوم الثاني ، ويتعود   
 والتعود على اعمال الامن والحراسة  فيه الأفراد على المبيت في الخلاء

  المعسكر الطويل :

يستمر هذا المعسكر لمدة طويلة بما يتناسب مع تحقيق الأغراض الموضوعة له ، ويعد فرصة للتعود على  
 حياة الخلاء واسلوب حياة المعسكرات وتعلم الكثير عن الحركة الكشفية واهدافها ومبادئها.
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 ثانيا: تقسيم المعسكرات طبقا للغرض منها:  

 
 معسكرات ترويحية:

ويكون الغرض من هذه المعسكرات هو توجيه وارشاد المشاركين الى كيفية استثمار واقات فراغهم في ممارسة  
الأنشطة الترويحية المفضلة لديهم وتعلم مهارات ترويحية جديدة واكتساب العديد من المعارف والمعلومات ، 

 لك تحقيق العديد من اغراض الترويح والمعسكرات.وكذ 

 

 المعسكرات الشاطنية :

وهي تحقق للافراد الاحساس بجمال الطبيعة واتساع الأفق والتمتع بالهواء الطلق وممارسة رياضة السباحة   
الشاطئية   الاماكن  وتستثمر  الأخري.  المائية  الأنشطة  ممارسة  وامكانية  وكذلك  الناس  من  العديد  المحببة 

شر الوعي القومی واكتساب المعارف بالاضافة الى تحقيق الأغراض السابقة في اقامة المعسكرات القومية نن
والمعلومات السياسية والاقتصادية للدولة وايجاد التفاعل والتكيف الاجتماعي بين طلاب المدارس والجامعات 

 .في جمهورية مصر العربية 

 

 المعسكرات العائلية: 

الأندية او اسر وتقام في الخلاء وتجمع بين مجموعة من العائلات تربطهم علاقات أسرية او عضوية أحد   
 .العاملين في احدى المؤسسات الحكومية ا الخاصة 

 

 المعسكرات الكشفية:

 يكون الغرض منها التدريب على حياة الخلاء والحركة الكشفية واسسها واهدافها ومبادئها.  

 المعسكرات التدريبية:  
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 تخبات الرياضية.  يكون الغرض منها تدريب مجموعة من الأفراد مهنية وكذلك تدريب الفرق والمن

 معسكرات العمل والخدمات البيئية:

المدارس    تعود طلاب  أن  شأنها  من  والتي   ، النظافة  ومشروعات  العامة  والخدمة  البيئة  خدمة  كمعسكرات 
على   المعسكرات  هذه  تتم  حيث   ، القومية  والوطنية  والانتماء  بهم  المحيطة  البيئة  خدمة  على  والجامعات 

 المستويين المحلي والقومي.  

 معسكرات خاصة:

لمعاقين او للمرضي سواء بدينة مثل مرضى القلب وغيرهم ، وكذلك العلاج  وغالبا ما تكون معسكرات طبية ل 
 النفسي. 

 

 اغراض المعسكرات  
 أولا: الأغراض العامة للمعسكرات:

 من اهم الاغراض العامة التي تسعى المعسكرات الى تحقيقها ما يلي: 

الجمالي   • الذوق  البيئية ، وتنمية  الجمال في  الانسان    للمشاركين ، فمعايشةالمحافظة على عناصر 
 للطبيعة الخلابة من شانها أن تحببه في الطبيعة وحياة الخلاء وان تجعله يقدرهما عن معرفة ويقين. 

الطبيعة حيث توجد  • الفرد وتعليمه عن طريق  تربية  التي تحقق  الفرص  المعسكرات اعظم  صلة    تعد 
التر  علماء  به  ينادي  ما  وهو  والحياة،  التعلم  بين  على  وثيقة  ويحصل  مهارات  يتعلم  فالفرد   ، بية 

 معلومات من طبيعة الحياة البدائية التي يحياها. 

العلاقات  • يقوي  مما  بينهم  الاجتماعي  والتكيف  التفاعل  وايجاد  المشاركين  بين  التعارف   تحقيق 
 الانسانية. 

وتحمل • والتعاون  للآخرين  الخير  وحب  التسامح  مثل  والاجتماعية  الخلقية  القيم  لمسئولية  ا  اكساب 
 ومساعدة واحترام ا خرين. 
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 ممارسة الأسلوب الديمقراطي في الحياة.   •

الأم التي   تقدير قيمة مايقدم للفرد من خدمات من ا خرين في البيت والمدرسة والمجتمع وخاصة دور •
 يعتمد عليها الجميع في إدارة شئون المنزل حينما يقوم الفرد بهذا الدور بنفسه في المعسكر.

ال • ممارسةتكسب  على  والتعود  الطلق  الهواء  في  الحياة  خلال  من  والعضوية  البدنية  الصحة   فرد 
 العادات الصحية السليمة

 السليمة  حساة الفرد في المعسكرات تنمي مقدرته على التفكير الصحيح وكذلك على اتخاذ القرارات  •

الطبيعة • الظواهر  ورؤية  الأفق  واتساع  المفتوحة  والاماكن  الخلابة  الشمس   الطبيعة  شروق   مثل 
وغروبها وغيرها من الظواهر يدعو الانسان الى تقدير عظمة الخالق سبحانه وتعالى، وهذا من شأنه 

 أن يقوي ايمان الفرد بالله.

بعض  • والانتماء    ترسيخ  والولاء  والطاعة  الذات  وإنكار  النفس  على  الاعتماد  مثل  الهامة  العادات 
 والتعاون وروح الفريق. 

 

 
اض الترويجية للمعسكرات: ومن أهم الأغراض الترويجية التي تسعى المعسكرات الى تحقيقها الأغر   -ثانيا:
 مايلی:

استثمار وقت الفراغ في ممارسة انشطة ترويجية  (  ۲تحقيق سعادة الفرد ورضاه عن نفسه وتقديره لذاته. )(  ۱)
( وثقافية(.  واجتماعية  وفنية  )رياضية  المهارات  (  ۳متنوعة  واكسابهم  تنمية  للمشاركين  المختلفة  الترويجية 

 مهارات وخبرات ترويجية جديدة

( تكسب الفرد الصحة النفسية والبعد عن العصبية والتوتر  4وهوايات قد تستمر معهم وتنمو بمرور الوقت. )
 والانفعال الناتج عن رتابة الحياة 

 الحياة الدنية والزحام  اليومية حيث اتساع الافق والحياة وسط الطبيعة الخلابة والبعد عن
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( تشيع جو  6( تنمي مقدرة الفرد على الابتكار لما تتميز به حياة الخلاء من حرية وإنطلاق. )5والضوضاء. )
تحقق للفرد الاسترخاء  (  ۷من الحرية والانطلاق مما يحقق صقل المواهب وتنمية قدرة الفرد على الابتكار. ) 

للفرد حياة المخاطرة وتشبع حاجته ورغبته فيها. العناصر الواجب توافرها تحقق  (  ۸وتساعده على التأمل. )
 لتحقيق أغراض المعسكر: ولكي يحقق المعسكر أغراضةيجب ضرورة أن يتوافر فيه مايلی: 

ونفسية   )بدنية  المختلفة  جوانبهم  تنمية  في  المشاركين  فراغ  أوقات  استثمار   : الطبيعة.  أحضان  في  حياة   .
 واجتماعية 

 ة...( من خلال ممارسة مجموعة أنشطة ترويجية ممتعة ومشوقة، وتحت إشرافوعقلي

ريادة مؤهلة ومدربة. : تنمية الجانبين التعليمي والتربوي للمشاركين. : تفاعل وتكيف اجتماعي بين المشاركين  
 في جو يسوده التعاون والأخوة والانتماء 

 

 إدارة المعسكرات  

 

 أولا : التخطيط للمعسكر :

:  تحديد المعسكر  العاملين ويوضح معالم    أغراض  الجهود  العم  الاتجاه  يحدث  المعسكر  تحديد اغراض  إن 
إنجاز مهامه   يعمل كل منهم على  ويجب أن تكون أغراض ،الطرق نحو تحقيقها ويقوي دوافع الأفراد لكي 

وأن يشارك جميع  المعسكر واضحة لجميع الأفراد ومكتوبة وواقعية يمكن تحقيقها ) ليس مجرد شعارات ( ،  
العاملين باختلاف مستوياتهم في وضع اقتراحتهم ، كما يجب أن تكون الأغراض قابلة للقياس وذلك بوضع  
القيادة   تحديد  يمكن  الأغراض  هذه  ضوء  وفي   ، الموضوعة  بالأغراض  ومطابقتها  النتائج  القياس  معايير 

 صلات ... وغيرها والإشراف والميزانية والأدوات والمكان المناسب ووسائل الموا

 

يساعد تحديد عدد المشاركين في تقدير الميزانية وتحديد الأدوات المطلوبة كما يعمل   تحديد عدد المشاركين :
على إمكانية تحديد عدد القادة والمشرفين والعاملين . وعدد الأماكن في وسائل المواصلات والإقامة ، ويجب 
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شاركين من صغار السن والحصول على موافقتهم وتحديد ما إذا كان أن يتم إبلاغ أولياء الأمور ) إذا كان الم
 على المشاركين إحضار بعض المستلزمات الشخصية .

: المعسكر  إقامة  وزمن  فترة  فراغ    تحديد  أوقات  فيها  يقام  التي  والفترة  المعسكر  زمن  يتناسب  أن  يجب 
لنشاط الموضوعة بما يمكن من تحقيق  المشاركين ، وكذلك يجب أن يكون زمن المعسكر كاف لتنفيذ برامج ا

 أهدافه.

يجب أن تتناسب الميزانية المخصصة للمعسكر مع عدد المشاركين ومدة إقامة المعسكر    تحديد الميزانية :
واستخدام وسائل المواصلات المناسبة والمريحة وشراء الأدوات والأجهزة المطلوبة وأيجار مكان المعسكر وكل  

 دقيق الأغراض الموضوعة .ما يكفل نجاح المعسكر و 

 

بالمعسكر    اختيار قادة ومشرفي المعسكر : القادة والمشرفين وكذلك العاملين  يجب مراعاة أن يتناسب عدد 
أغراض  يحقق  بما  السابقة  والخبرات  المختلفة  التخصصات  اختيار  مراعاة  وكذلك   ، المشاركين  اعداد  مع 

 المعسكر.

أن تتناسب وسائل المواصلات من حيث عددها والأماكن المتاحة    يجب   توفير وسائل المواصلات المناسبة :
بها مع عدد المشاركين وأن تحقق الراحة والأمان ، ويجب أن يكون خط السير معروف وأن يحدد مسبقا ،  

 وفي حالة ضرورة الحجز لوسائل المواصلات يجب أن يتم ذلك قبل موعد المعسكر بوقت كاف . 

 
يتم اختيار مكان المعسكر والحصول على تصريح من الجهات الإدارية المختصة ،   المعسكر :اختيار مكان  

 ومن الشروط الواجب توافرها في اختيار مكان المعسكر ما يلي : 

 أن يسهم بدرجة كبيرة في تحقيق أغراض المعسكر .  (1)

 سهولة الوصول إلى مكان المعسكر .  (2)

 البعد عن أماكن التلوث والمصادر الضارة بالصحة .    (3)

 المستشفي ...(.  -التموين   -قرب الموقع من أماكن الخدمات العامة ) الشرب   (4)
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 أن تكون أرض المعسكر غير صلبة لإمكانية تثبيت الأوتاد الإقامة الخيام .    (5)

 أن يقام المعسكر على أرض غير منخفضة. (6)

 على الأقل لكل فرد(.  امتار ۱۰اركين في المعسكر دون ازدحام )أن يتناسب المكان مع عدد المش (7)

 أن تكون المساحة كافية لإقامة ملاعب وأماكن للأنشطة المختلفة .  (8)

 بحيرات ... -يفضل أن يتوافر بمكان إقامة المعسكر مناظر طبيعية خلابة )أشجار   (9)

 

 توفير الأدوات والأجهزة اللازمة لإقامة المعسكر :  

وء الميزانية المتحدة وعدد المشاركين ، والتي تكفي لتنفيذ برامج النشاط بالمعسكر والتي تكفي  ويتم ذلك في ض
بتحقيق أغراضه ، و يتم وضعها في صناديق خشبية أو مصنوعة من الورق المقوى ، وتكتب محتويات كل 

وا الأدوات  مسئول  مع  الأخرى  وتبقى  الصندوق  إحداهما  توضع  نسختين  من  قائمة  في  لأجهزة صندوق 
 :بالمعسكر وفيما يلي نعرض بالتفصيل للأدوات والأجهزة بالمعسكر 

 الخيام :   -أ

 • خيام النوم .  

 • خيام لطهي الطعام ) مطبخ ( . 

 • خيام لتناول الطعام ) مطعم ( . 

 • خيام للاجتماعات  

 • خيام تستخدم كمخازن  

 • خيام للاسعافات والخدمات الطبية 

 المياه . • خيام الدورات 

 أدوات صيانة :   -ب
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 شواكيا  •

 مسامير . و کمالات . •

 
 
 أزاميل . •

 مفكات . •

 

 أدوات أقامة :  -ت

 جواريف .  ،عصي  •

 طاولة ......( .  ،. فئوس،أعلام ،قوائم  •

 فوانيس . لوحات للاعلان .  

 بطاريات . 

 لوحات إعلانية .  •

 

 معدات للخيام :   -ث

 أوتاد .  •

 مشمعات أرضية . •

 حبال .  •

 قواديم خشبية . .(جواريف و  •

 أدوات للنشا  :  -ج 
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تنس • منفاخ للكرات . • مضارب متنوعة )    –تنس    -يد    -طائرة    -سله    -كرات متنوعة ) قدم   •
 تنس طاولة ....(.  -تنس  

 تنس طاولة ....(.  -تنس  –شباك متنوعة ) طائرة   •

 صفارات. • راديو . • تسجيل وشرائط تسجيل . . سماعات .  •

 جلابيب طواقي....... ( . ملابس تمثيل )  •

 دومينو ..( . ألوان . -شطرنج   -العاب طاولة ) طاولة  •

 لوحات ورقية . •

 

 أدوات مطبخ :  -ح 

 موائد للطبخ و التناول الطعام . •

 -سكاكين   -شواية  -مقصوصة  -كبشة  -طاسات   -مقاعد . . أواني وأدوات الطبخ ) حلل  •

 ساطور....(.  •

لتغطية الطعام . لوف وساك مواعين . . فتاحات للعب والزجاجات المختلفة  فوط للمطبخ. . و قماش   •
 ز( أدوات المائدة : 

 فوط سفرة .  ملاعق . . سوك . سكاكين . . أكواب. . أطباق . •

 أدوات نظافة :   -خ 

 أطباق لتغسيل .  •

 جرادل . . مكانس . •

 مساحات . . صابون .  •

 مساحيق الغسيل .  •
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 سائل لابادة الحشرات مثل الذباب والناموس .  •

 أدوات اسعاا :  -د

 ية ملبنة . . أدوية ضد الاسهال . أدو  •

 مراهم للدغ الحشرات . . قطن طبي . . أربطة شاش .  •

 أريضة ضاغطة .  •

 أشرطة لاصقة .   •

 ترمومتر  •

 بودرة تلك . •

 مطهرات للجروح . •

 
 أدوات المكاتب الإدارية :   -ذ

 . أقلام متنوعة . سجلات . مطبوعات . 

 • كمبيوتر محمول .

 أدوات للنوم :  -ر 

 مشمعات ارضية . •

 اگاس نوم .  •

 بطاطين صوف .   •

 

 أدوات كشفية :   -ز 

 بوصلة .  •
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 خريطة الموقع . •

 بلطة  •

 أدوات متنوعة :   -س

بطاريات جيب . شماعات للملابس . .  • آلة تصوير وافلام تصوير . • ورق وأقلام . . طوابع بريد . •  
 مقص ... (. -خيط  -أدوات خياطة ) إبرة 

 . و كتب للقراءة 

 

 . ثانيا : تنظيم المعسكر : 

يعرف قاموس اكسفورد " التنظيم بأنه " هيئة أو نظام أو مجتمع منظم ، كما يعرفه "سبد الهواري " بانه "   
وضع نظام علاقات منسق بين أشخاص من أجل تحقيق هدف مشترك ، وفيما پلی نوضح تنظيم كل من  

 المشاركين والعاملين بالمعسكر : 

 تنظيم الأفراد المشاركين في المعسكر :  (أ

قسيم الأفراد المشاركين في المعسكر إلي جماعات ) أسر( ، فالجماعة هي الخلية الأولى والأساسية  يتم ت 
( أفراد ويفضل أن يكونوا متجانسين في الرببات والميول ،  6-4في المعسكر ، وتتكون كل جماعة من )

الجماعة عضوين   تكون متجاورة ، ويمثل  أكثر ويشترط أن  أو  في مجلس  وتقيم كل جماعة في خيمة 
 الوحدة ، بتختار كل جماعة قائدة لها. 

) مطعم   بالمعسكر  الخدمات  لجان  يتم عمل  -تحدد  و   )  ... ليلية  أنشطة حراسة  كل    نظافة  لقيام  جدول 
جماعة بالتناوب في القيام بواجبات وخدمات كل الجنة من اللجان السابقة ، على أن تتاح الفرصة للجميع  

بالمع الأعمال  تقسيم  بممارسة جميع  تتيح طريقة   .  . المعسكرات  ممكن من خبرة  قدر  أكبر  سكر لاكتساب 
الجماعات إمكانية اشتراك كل الجماعات في والمسابقات المختلفة رياضية وفنية وثقافية واجتماعية وأنشطة  

خروج خلاء والرحلات والزيارات والجولات الخارجية. . إقامة الدورات الرياضية بالطرق المختلفة ) الدوری۔  
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المعسكر  وزمن  الامكانيات  مع  يتناسب  بما  والثقافية  الفنية  المسابقات  إقامة  وكذلك   ،  ) الخ   .. المغلوب 
 . والغرض منه

 

 

 

 

 

 ب ( الهيكل التنظيمي لإدارة المعسكر : يتطلب وضع الهيكل التنظيمي ما يلي : 

 التخطيط .تحليل أغراض المعسكر التي كان قد تم تحديدها مسبقا في مرحلة  •

 تحديد العمل الذي يجب إنجازه لتحقيق أغراض المعسكر. •

 بها. تقسيم العمل إلى أجزاء لتتولى كل إدارة ) لجنة ( من لجان المعسكر الجزء الخاص  •

 ( يتم إسناد الأعمال إلى العاملين بكل إدارة ) لجنة  •

 عليها (   راف الفعال يتم تصوير الهيكل التنظيمي للمعسكر ) تجمع أجزاء العمل بما يتيح الإش  •

 

تحديد مسئوليات وسلطات كل منصب وربطها بالنتائج في مجموعها . • تحديد العلاقات الأفقية والرأسية  •  
 بين الإدارات اللجان ( وبعضها وبين الإدارات ومدير 
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 برنامج المعسكر تعريف برنامج المعسكر: 
المعسكر   أنشطة  " جميع  هو  المعسكر  وحاجات برنامج  ميول  مع  يتناسب  بما  اختيارها  يتم  والتي  المنظمة 

وقدرات المشاركين ومرحلتهم السنية ، والتي تنفذ في فترة زمنية معينة في حدود الإمكانيات البشرية والمادية 
مع استثمار المواد الطبيعية المتاحة لتحقيق الأغراض التي اقيم من أجلها المعسكر. أنواع برامج المعسكرات  

: 

 هنا  نوعان من برامج المعسكرات وهما : 

 برامج عامة :  -أ 

مواعيد   وهى مثل  منه  المرجوة  الأغراض  النظر عن  بغض  المعسكرات  أنواع  في جميع  وسائدة  ثابتة  برامج 
 الاستيقاظ وتحية العلم ومواعيد الوجبات الغذائية والراحة الإيجابية ومواعيد النشاط ومواعيد النوم. 

 :  برامج نوعية -ب 

 وتتغير وفقا للغرض من المعسكر مثل المعسكرات الترويحية ومعسكرات التريب .. وغيرها من المعسكرات . 

 

 أسس وضع برنامج المعسكر : 

 هناك العديد من الأسس التي يجب مراعاتها عند وضع برنامج المعسكر والتي منها :

 المعسكر. أن يتماشى البرنامج مع تحقيق أغراض  •

 أن يتم في حدود الميزانية الموضوع للمعسكر.  •

 أن يستخدم الإمكانات المتاحة بالمعسكر أقصي استخدام . •

 أن يحقق التفاعل والتكيف بين جماعة المعسكر.  •

 أن يتيح للمشاركين التعود علي حياة الخلاء والاعتماد على النفس .  •

 يحقق رببات جميع المشاركين. أن يسمح بحرية اختيار كل فرد للنشاط الذي يميل إليه بما  •

 أن يشبع حاجات المشاركين وان يتلائم مع قدراتهم .   •
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 أن يكسب المشاركين مهارات وخبرات جديدة . •

 أن يحقق التنمية في العديد من جوانب الفرد ) بدئية . نفسية . اجتماعية . عقلية ... (.  •

 أن يتيح الفرصة الفرد والجماعة لتقويم أعمالهم .  •

 مرنة بما يحقق التغيير والتنويع في أي وقت . أن تكون  •

 أن يكون متنوعا ) أنشطة رياضية واجتماعية وثقافية وفنية ... •

 أن يشارك أفراد المعسكر في وضع البرنامج ، وأن توكل إليهم بعض مسئوليات تنفيذه •

 

 أنشطة المعسكر   

 أولا : الأنشطة الرياضية : 

الألعاب المختلفة جماعية وفردية بنظام الدوري في بعض الألعاب وفقا للأدوات  تقام مسابقات ومباريات في  
 والملاعب المتاحة ، مثل : 

 كرة القدم .   (1)

 الكرة الطائرة .   (2)

 كرة اليد .   (3)

 كرة السلة .   (4)

 تنس الطاولة .   (5)

 تمرينات رياضية .  (6)

 ألعاب مغيرة.   (7)

 حمام سباحة داخل المعسكر (. السباحة في المعسكرات الشاطئية أو في حالة توافر( ۸)     
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 ثانيا : الأنشطة الفنية : 

 التمثيل ) تمثيليات . مسرحيات . اسكتشات ...(.   •

 العزف الموسيقى والغناء ) فردي وجماعي (. •

 مسرح العرائس.   •

 الرقص الشعبي .  •

النجارة    -النحت على الخشب    -التصوير الزيتي    -مسابقات الفنون التشكيلية )الأشغال اليدوية   •
 .) ... 

 التصوير الفوتوغرافي.  •

 

 ثالثا : الأنشطة الثقافية :  

 مسرد القصص .  -

 صحف ومجلات الحائط .   -

 القراءة بمكتبة المعسكر.   -

 قراءة الجرائد والصحف اليومية .  -

 مسابقات المعلومات العامة في المجلات المختلفة .  -

  مسابقات في كتابة الشعر وإلقاؤه . -

 مشاهدة التليفزيون .  -

 

 رابعا : الأنشطة الاجتماعية : 

 حفلات المتعارف . -
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 الاحتفال بالمناسبات المختلفة وحفل البدء و الختام   -

 دومينو ... ( . -طاولة   -ألعاب المائدة ) شطرنج  -

 رحلات لزيارة المعالم وا ثار في محيط المعسكر .  -

 

 خامسا : أنشطة الخلاء:  

 إقامة المخيم .  (1)

 ... الخ(. -المطعم   -الخيام   -البوابة تزيين المعسكر )    (2)

 منشر فوط ...(.  -حامل أحذية   -عمل نماذج كشفية ) البوابة   (3)

 نزهات ورحلات خلاء . (4)

 تجديف.  (5)

 صيد الأسماك وقنص الطيور والحيوانات .  (6)

 إيقاد النار.   (7)

 طهي الخلاء  (8)

 أمسيات وحفلات مهر  (9)

 صيد الأسماك والحيوانات وقنص الطيور  (10)

 والربطات والدورات   مسابقات في العقد  (11)

 مسابقات في استخدام البلطة . (12)

 تجوال باستخدام البوصلة.  (13)

 الاستكشاف ودراسة طبيعة المكان .  (14)
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 سادسا : الأنشطة العلمية والتعليمية : 

 عمل نماذج وابتكارات علمية ) أباجورات . قوارب صغيرة (.  -

 التعرف على أنواع الأشجار والنباتات والزهور والحشرات .  -

 الاستكشاف ودراسة طبيعة وجغرافية المكان .  . دراسة النجوم . -

 تعلم الفنون والمهارات اليدوية. -

 

 سابعا : أنشطة خدمة الجماعة ) الخدمة العامة (: 

 المطعم .. -. تنظيم المعسكر ) الخيام 1 

 . الحراسة . 2

 ورعاية المزروعات وإبادة الحشرات وردم البرك .. التشجير  3 
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 المراجع

 أولًا : المراجع العربية . 
 ثانياً : المراجع الأجنبية. 
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 أولًا : المراجع العربية :
 .  1996ابتهاج محمود طلبة: التعبير الحركي لطفل الروضة، القاهرة: مطبعة العمرانية للأوفست،  .1
ــائص  .2 ــيد عبـــد العزيـــز حمـــودة: أثـــر اســـتخدام الكمبيـــوتر علـــى بعـــض أنـــواع اللعـــب وبعـــض الخصـ أمـــل السـ

لآداب الشخصـية وحـل المشــكلات لـدى طفــل مـا قبــل المدرسـة، رســالة دكتـوراه غيــر منشـورة، كليــة البنـات لــ
 .  2001قسم تربية الطفل، جامعة عين شمس،  –والعلوم والتربية 

إميلــى صــادق ميخائيــل: فاعليــة اســتخدام الوســائط التعليميــة فــي إنهــاء مفهــوم التلــوث البيئــي لــدى أطفــال  .3
الريف في مرحلة ما قبل المدرسة، المؤتمر العلمي السنوي ]الطفل والبيئة[، مركز دراسات الطفولـة ومعهـد 

 .  2001راسات العليا للطفولة جامعة عين شمس، مارس . الد 
 .  1998، القاهرة: دار الفكر العربي، 5أمين أنور الخولي: التربية الحركية للطفل، ط .4
 .  1996إيلين وديع فرج : خبرات في الألعاب للصغار والكبار، الإسكندرية : منشأة المعارف،  .5
 .  2001ويحية، القاهرة : دار الفكر العربي، تهانى عبد السلام: الترويح والتربية التر  .6
 .  2001حسن السيد أبو عبده: أساسيات تدريس التربية الحركية والبدنية، الإسكندرية: ملتقى الفكر ،  .7
ــال  .8 الأســـس النظريـــة والتطبيقيـــة, عمـــان : دار الفكـــر  -حنـــان عبـــد الحميـــد العنـــاني : اللعـــب عنـــد الأطفـ

 . 2002للطباعة والنشر والتوزيع ، 
 . 1999خالد عبد الرازق : سيكولوجية اللعب "نظريات وتطبيقات"، القاهرة : مطبعة كرستال،  .9
 . 1997خير الدين عويس: اللعب وطفل ما قبل المدرسة، القاهرة : دار الفكر العربي،  .10
خيريــــة إبــــراهيم الســــكري ومحمــــد عبــــد الوهــــاب: البــــرامج الرياضــــية لريــــاض الأطفــــال، الإســــكندرية : دار  .11

 . 1997المعارف،  
، الإســكندرية : مركــز الإســكندرية للكتــاب، 2ســلوى محمــد عبــد البــاقي: اللعــب بــين النظريــة والتطبيــق، ط .12

2001 . 
ى الإعاقـة العقليـة، القـاهرة : دار القـاهرة، سهير محمد سلامة شاش: اللعب وتنمية اللغة لـدى الأطفـال ذو  .13

2001 . 
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شــبل بــدران الغريــب : الاتجاهــات الحديثــة فــي تربيــة طفــل مــا قبــل المدرســة، سلســلة أفــاق تربويــة متجــددة،  .14
 . 2000القاهرة: الدار المصرية اللبنانية، 

صفاء الأعسر: الـذكاء الثـامن، ذكـاء التنـاغم مـع البيئـة الطبيعيـة، مجلـة خطـوة، المجلـس العربـي للطفولـة  .15
 . 2002يسمبر, والتنمية، العدد الثامن عشر، د 

 .1995عبد الحميد شرف:التربية الرياضية للطفل، القاهرة : مركز الكتاب للنشر،  .16
عبد العزيز المصطفى:أثر ممارسة الأنشطة الحركية الموجهة على النمو الحركـي لأطفـال مرحلـة مـا قبـل  .17

 .2000, 12, المجلد 1المدرسة مجلة جامعة أم القرى, العدد 
ــز المصـــطفى: ال .18 ــد العزيـ ــيةعبـ ــة الحسـ ــدرات الإدراكيـ ــة القـ ــي تنميـ ــه فـ ــي وأهميتـ ــاط الحركـ ــد -نشـ ــة عنـ الحركيـ

 . 1998, الأردن. 14, المجلد 1الأطفال، أبحاث اليرموك, العدد 
 .1995عبد العزيز المصطفى: علم النفس الحركي. دار الإبداع الثقافي, الرياض، .19
كتـب التربيـة العربـي لـدول الخلـيج، عبد العزيز عبد الكـريم مصـطفى، التطـور الحركـي للطفـل، الريـاض: م .20

1992  . 
الأسس النفسية والاجتماعية والهـدى  -عبد المجيد سيد منصور، زكريا أحمد الشربيني: علم نفس الطفولة .21

 . 1998الإسلامي، القاهرة : دار الفكر العربي، 
 بدرجـة خفيفــة، عبيـر فــوزي يوسـف الهــابط: دور اللعـب فــي تنميـة الابتكــار لـدى الأطفــال المتخلفـين عقليــاً  .22

 .1999رسالة ماجستير غير منشورة، معهد الدراسات العليا للطفولة، جامعة عين شمس، 
علي الديري: طرق تدريس التربية الرياضية في المرحلـة الأساسـية)التربية الحركيـة(. مؤسسـه حمـادة ودار  .23

 . 1999الكندي للنشر, اربد, الأردن، 
 . 2002في الطفولة المبكرة، القاهرة : دار الفكر العربي، عزة خليل عبد الفتاح: علم نفس اللعب  .24
غادة أحمد نـاجى محمـد: اللعـب التخيلـي أو التـوهمى لـدى الأطفـال فيمـا بـين الثالثـة والسـابعة مـن العمـر،  .25

 .1994رسالة ماجستير غير منشورة، معهد الدراسات العليا للطفولة ، جامعة عين شمس، 
 . 1995اللعب والتعلم، الإسكندرية : دار المعارف، فاروق السيد عثمان: سيكولوجية  .26
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