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 ية  ارات الحركالمه الفصل الأول: 

 :  مفهوم الحركة 

الحركة هي النشاط وهي الشكل الأساسي للحياا  وهاي الطري اة الأساساية فاي 

التعبير عن الأفكار والمشاعر والمفااهيم وعان الا ات بشاكل عاام  فهاي اسات ابة 

مان  قادم   عاد الحركاةبدنية ملحوظة لمثير ما سواء كاان دالليااأ  و لار يااأ. وت

 شكال الاتصاال والمشااركة الو دانياة  فل اد اساتلدمت مان قبال النساان ال اديم 

لحماية نفسه و ماعته  فضلاأ عن إنها من  هم وسائل المرح والمتعة من ممارسة 

الأنشطة في وقت الفراغ والتاي بادورها تا دل إلاى الاتللا مان التاوتر وال لا  

العصر الحادي  عصار التكنولو ياا ة لنسان  والغضب؛ وقد ظهرت  همية الحرك

المت اادم ك ااسء  ساسااي لتعااويا الاان ا الاادائم والمتسايااد فااي الحركااة النسااانية 

النات ة عن ه ا الت دم العلمي ف اءت  هميتها إضافة إلاي ال اناب البناائي ك اناب 

تعويضي لمعال ة حالات ال صور والضعف الناتج عن طبيعة العمل والمهنة التي 

 .ها الفرد يمارس

كما تعاد الحركاة مان طارت الاتعلم قاديماأ وحاديثاأ  فهاي تسااعد الفارد علاى 

اكتساب ال وانب المعرفية وتشكيل المفاهيم وحل المشكلات  ومن للالهاا  يضااأ 

تمكن الفرد من تح ي  اكتشافات عديد  في البيئة الا تماعية والطبيعية مما ساعده 

 اط حياته تبعا ل لك .وتكيف  نم لك على الاقتصاد بال هد والحركات 

وتعرف الحركة بأنها تعبير عان ال او  البدنياة وهاي انعكااو للناواحي الع لياة 

والنفسية  وتعبير عن شلصية الفرد  وهاي  يضاا إحادل الوساائل الهاماة لتربياة 

ل الفعال فاي التغييار المكااني   ل  الفرد تربياة شااملة متسناة. والحركاة هاي  يضاا

بتاأثير  ر بواسطة قوه لار ية. فالحركة تحد   مااى مكان  لالتحرك من مكان إل

آلر  ل قو  لار ية   و تكاون دالال ال سام)  اتياة( بتاأثير قاو     سم سم على  

 العضلات.
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والحركة الم صود  في م ال التربية الحركية هي الحركة الهادفاة التاي تا دل 

لحركاة   وتكاون اإلى النشاط الملحاوظ للعضالات الهيكلياة   ل الحركاة الرادياة

بأشكال متعدد  ) دوراني  انت الياة  منتظماة  وريار منتظماة   ات مر حاات   و 

 بدون( .

 ومما سب  يمكن تعريف الحركة الرياضية بأنها : 

 حركياً .   أو مستوى جميع التمارين التي تحقق أهدافاً حركية 

 أنواع الحركة : 

 -تشمل الحركة على  نواع عد  وهي:

 * حركة إرادية  ولا إرادية . 

 * حركة  ساسية )مشي  رمي  ركا(..الخ. 

 * حركة رياضية )مكتسبة  مهار (

 حركة إي ابية   و حركة سلبية   -كما أن الحركة يمكن أن تكون :

 دف المطلوب. ات اه الهوهي الحركة التي تكون ب  -حركة إيجابية:

وهاي الحركاة التاي تكاون ات اههاا لايو نحاو الهادف المطلاوب    -حركة سلبية:

 و ميع الحركات البدائية تكون حركات سلبية .

 -وتقاس الحركة من خلال ثلاثة عوامل وهي: 

 : وهو الوقت المستغرت بين الن طتين.    الزمن - 

  لرل . : وهو المركس المحصور بين ن طة و  لمجالا -ب 

وهااي ال ااو  المحركااة لل ساام  فااال و  هااي الأساااو التااي تحكاام الدينامكيةةة :  -ت 

 الحركة.
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   -وتوجد عدة عوامل تؤثر على الحركة وهي على النحو التالي :

: وهى العوامال الفسايولو ية وسالامتها  سالامة الأسس الوظيفية للجسم •

   هس  ال سم .

لألالات والررباة فاي مية روح ا: كالصفات الرادية وتن  العوامل النفسية •

 العمل.

 : وهى العوامل التي يحملها الفرد من  يل إلى آلر. العوامل الوراثية  •

: كالمهن التي ت بر صااحبها علاى  داء نماط العوامل الاجتماعية والبيئية •

 معين من الحركات.

 .  المرض •

 

 

 لمهارات الحركية :  ا

 مفهوم المهارة : 

ل  ل فاي حياتناا اليومياة بعضاها حركاات موروثاة    تشكال الحركاات  انبااا مهمااا

وبعضها حركات متعلمة  كتلك التي نستلدمها في الأنشطة الرياضاية علاى شاكل 

( والتي تتطلب الكثير من التدريب واللبر  لأ ل إت انها  ويمكن Skillsمهارات )

ار  هي مهمة  و عمل عندما نلاحظها من منظار الاسات ابات الحساية تبار المهاع

والحركية المطلوبة لغرا التعلم  ومن ه ا المنطل  يمكن  ن نسمي الرمية الحر  

في كر  السلة بأن ه ه المهار  حركياة  ومان  هاة  لارل يمكان اعتباار المهاار  

ت الحركياة فاي تنظايم الاسات اباصفة دالة لفاعلية الأداء  إ  يطور المتعلم بعا  

حركي  ديد   ن كل مهار  حركية تتطلب تنظيم وترتياب عمال م ااميع عضالية 

معينة في ات اه معين  وعاد  تتوحد كل نتاا  الم ااميع العضالية لأ ال الوصاول 

إلى هدف معين  ومتى ما تح   الهدف فيمكن اعتبار الشلا المنف  لتلك الحركة 

و الا ل ياتمكن مان تنفيا  وا اب معاين المااهر ها  شلا مااهر؛ إل إن اللاعاب 
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بنوعية عالية مثل الأداء السريع والدقي   إن اللاعب المبتدل ينفا  المهاار  ولكان 

 بسرعة بطيئة في حين إن اللاعب المتمرو ينف ها بشكل  سرع .

و يتسع استلدام مصطلح المهار  في الحياا  اليومياة  وف اا لطنشاطة الملتلفاة 

ومان الصاعوبة تحدياد مصاطلح مطلا  للمهاار  نظارال   لاي مهاار  والتي تحتا  إ

هي ال در  على إن اس عمل   والمهار لكونها تشير إلى مستويات نسبية من الأداء   

ما وه ا العمل يتطلب قدرات مهارياة لن ااسه  والمهاار  فاي الحياا  العاماة كماا 

مان  ن ااس كبيارعرفها ) حمد لاطر وآلرون( بأنها أ وهر الأداء الا ل يتمياس ب 

العمل مع ب ل م دار من ال هاد البسايطأ. وعرفها)محماد ليار د ممادوح( بأنهاا 

أتلك النشاطات التي تستلسم استلدام العضلات الكبير  والصغير  بنوع من التآسر 

بأنهاا أ Websterي دل إلى الكفاية وال ود  في الأداءأ. وعرفها قاموو وبستر  

   فعالة وسهلة للال الأداءأ .رفته بصورقابلية الفرد على استلدام مع

 

تعرف المهار  بأنها : ترتيب وتنظيم الم اميع العضلية بما ينس م وهدف الحركة  

 والاقتصاد بال هد والسهولة وف  ال انون. 

 و هو نمط سلوكي حركي يتكرر في ظروف ملتلفة وه ا النمط يشمل م موعة  

الت الحركات  ملائمة  من  وحركة  وتوقيت  دقي   متناس   تسلسل  في  ت دل  ي 

من   م موعة  واحد   و  حركة  على  ويشمل  محدود  حركي  نشاط  هو  ومناسبة. 

 الحركات المحدود  والمن س  بدر ة عالية من الث ة. 

 

 بعض مصطلحات تعلم المهارات الحركية 

 movementالحركة : 

 غرا  و بدون ررا.  ل انت ال  و دوران يحد  في وقت محدد سواء كان ب

 motor Programالبرنامج الحركي : 
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المفهوم ال ل يشير الي ان المثير سوف يستهل سلسه من الاست ابات الحركية  

 سوف تكمل نفسها بدون الحا ه الي التغ ية الرا عة.  التي

 Practiceالتدريب : 

اب  ظاهره في التعلم الحركي تتمثل في الاداء المتكرر ال ل ي دل الي اكتس

 بسلسه من الحركات. والاحتفاظ 

 mental practiceالتدريب العقلي :

استلدام التصور المعرفي في التدريب علي كيفيه  داء سلاسل الحركات عندما  

 السلوك الحركي الفعلي.  يحد  

 المهام الحركية المستمرة: 

 هي تكرار سلسلة مستمر  من الأداء لحركة معينة. 

 المهام الحركية المنفصلة: 

  داء م موعة من الحركات يفصل بينها فترات عدم است ابة )سكون ال سم(. 

 

 أنواع المهارات الحركية :

ل د تم ت سيم المهارات الحركية إلى عد   نواع منها مهارات حركية  ساسية ومنها  

مهارات حركية لطلعاب و لك حسب ح مها وصعوبتها والمواقف التي ت دل بها   

 وهي كما يأتي  ولال : المهارات الحركية الأساسية : 

 المهارات الانتقالية  - 1

 سم من مكان إلى آلر عن طري   وهي تلك المهارات التي ت دل إلى تحريك ال

تعديل موقعه بالنسبة لن طة محدد  على سطح الأرا  وتشمل المهارات  
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الانت الية  المشي  والركا )ال رل(   والوثب الطويل والعمودل والح ل  

 والتسل  نوضح منها التالي : 

 أ( مهارة الركض : 

 طفل، إذ إن تطور الركض يعد الركض امتداداً طبيعياً لحركة المشي التي يؤديها ال 
مرحلة   بمثابة  تعد  إذ  للطفل،  السريع  المشي  حركة  على  أساسي  بشكل  يعتمد 
الطفل  يؤدي  عندما  للركض  الأولى  المحاولات  وتظهر  الركض،  لمهارة  تمهيدية 
حركة المشي السريع في حوالي الشهر الثامن عشر بعد الولادة، ولكن لا يعد حركة 

يمت لا  الطفل  لأن  حقيقي  يسمح ركض  الذي  الكافي  بالقدر  العضلية  القوة  لك 
إن   في  المشي  عن  الركض  ويختلف  دقيقة،  بصورة  الأرض  تتركان  إن  للقدمين 
أو مرحلة   الارتكاز  عدم  وتسمى مرحلة  أثناء كل خطوة  فترة طيران قصيرة  هناك 
بالقدمين  أو  بقدم  أما  بالأرض  دائم  اتصال  على  المشي  يكون  في حين  الطيران، 

ن ملاحظة فترة الطيران أثناء الركض خلال السنة الثانية من عمر وتعد معاً، ويمك
مهارة الركض من المهارات الأساسية التي يتوقف عليها نجاح الكثير من المهارات 

 الرياضية والألعاب المختلفة. 
 

وفي السنة الرابعة من عمر الطفولة يلاحظ حركة الرجلين والذراعين التوافقية أثناء  
النظر بشكل عام نلاحظ إن  ٣٠ض عند حوالي  الرك % من الأطفال، ولكن عند 

وذات  قصيرة  الرجلين  حركة  وتكون  منتظمة  غير  بصورة  تؤدى  الطفل  حركة 
عمر   وفي  الذراعين،  حركات  انتظام  وعدم  الحركات  مجال  قلة  مع  قوية  ضربات 

وبعد %    ۷۵-۷۰خمس سنوات نلاحظ إن تطور توافق الركض يصل إلى حوالي  
سنوات    ٧-٥فتظهر حركة الركض بوضوح في عمر    % 9٠ة يصل التطور إلى  سن

وبصورة خاصة زيادة سعة الخطوة نتيجة لزيادة قوة الدفع المناسبة في لحظة المد  
من مفصل الركبة مع زيادة رفع الفخذ كذلك تتحسن سرعة الركضة ورشاقتها عند 

 الطفل في  سنوات، إن نسبة النمو السنوية عند  ٧-٥الأطفال في عمر 
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نموه في مراحله   مقارنة مع  أكبر  تكون  المدرسة  إلى  الدخول  الأولى من  السنوات 
 الأولى.

 ب مهارة الوثب: 
تعني مهارة الوثب اندفاع الجسم في الهواء بوساطة دفع أحدى الرجلين أو الرجلين 
معاً، ثم الهبوط على أحدى القدمين أو القدمين معاً، ويمكن إن تؤدى مهارة الوثب  
في اتجاهات مختلفة وباشكال متنوعة، مثل الوثب لأعلى أو لأسفل أو للأمام أو  

ي إن  الأهمية  ومن  للجانب،  أو  المهارات للخلف  كإحدى  الوثب  مهارة  إلى  نظر 
مهارة   عن  يزيد  الصعوبة  من  بقدر  تتسم  مهارة  أنها  والهامة،  المستقلة  الأساسية 

إن مهارة الوثب تتطلب من الطفل فضلًا عن توافر   الركض، ويعود سبب ذلك إلى
 من التوافق  قدر ملائم من القوة يسمح بدفع الجسم في الهواء، إن يمتلك قدراً كافياً 

 العضلي العصبي الذي يسمح باحتفاظ الجسم بتوازنه أثناء الطيران وعند الهبوط. 
 

قليلًا على   الطفل في وضع مرتفع  يكون  للوثب عندما  المحاولات الأولى  "وتظهر 
خطوة   وكأنه  قفزه  فيبدو  قوياً،  نزولًا  المرتفع  المستوى  ذلك  عن  وينزل  مثلًا  درجة 

ويتمك  الأسفل،  إلى  القفز ثقيلة  من  تقريباً  والنصف  الثانية  سن  عند  الأطفال  ن 
معاً" القدمين  تقدماً    ،مستخدمين  يشهد  والرابع  الثالث  عامه  الطفل  يبلغ  وعندما 

لأسفل الوثب  مهارة  لأداء  أنماط    ملحوظاً  وتنوع  الوثب  مسافة  حيث  من  وذلك 
 الوثب.

القفز لأعلى   وفي عمر خمس سنوات يستطيع الطفل تأدية القفز من الثبات وكذلك
أو   خطين  فوق  القفز  يستطيع  فأنه  كذلك  التقريبية  الركضة  ومن  العريض  والقفز 

 ومرسومة على الأرض". منطقة محددة
 مهارات المعالجة والتناول  - ٢
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وهي تلك المهارات التي تتطلب معالجة الأشياء أو تناولها بالأطراف كاليد والرجل 
ن هذه المهارات وجود علاقة بين الطفل  أو استخدام أجزاء أخرى من الجسم وتتضم 

والأداة التي يستخدمها وتتميز بإعطاء قوة لهذه الأداة أو استقبال قوة منها ، وتجمع  
مهارات المعالجة والتناول بين حركتين أو أكثر، ومن خلال هذه المهارات يتمكن  
المتحرك،  الشيء  تقدير كتلة  الفضاء من حيث  الأطفال من استكشاف حركة في 
والتناول  المعالجة  الاداة، وتشمل مهارات  واتجاه  يتحركها ، وسرعة  التي  والمسافة 
الكرة،   وطبطبة  الكرة،  ودحرجة  والركل،  )اللقف(،  والاستلام  كالرمي،  مهارات 

 والضرب، والالتقاط نوضح منها ما يلي :
 

 أ( مهارة الرمي 
 تعد مهارة الرمي من أكثر المهارات أهمية وشيوعاً للتعبير عن حركات المعالجة 

بطرائق   المهارة  هذه  إنجاز  ويمكن  المرحلة،  هذه  في  الكبيرة  للعضلات  والتناول 
إن   يمكن  كما  الرأس،  أعلى  من  مفرودة  والذراع  الرمي  مهارة  تؤدى  حيث  عديدة، 

الذراع للجانب... وتعد مهارة الرمي   الحوض، تؤدى بحركة  تؤدى باليدين من أسفل
مجال   في  ا  استخداماً  الرمي  مهارات  أكثر  من  الرأس  أعلى  من  مفرودة  والذراع 
دراسات تطور النمو الحركي لمهارة الرمي، كما يمكن أداء هذه المهارة باستخدام 
والشكل،  والوزن  الحجم  المراد رميه من حيث  الشيء  يختلف  أدوات مختلفة حيث 

ا إن  زيادة كما  أو  الرمي،  قوة  أو  الرمي،  دقة  يكون  فقد  يختلف  الرمي  من  لهدف 
 المسافة، لذلك من الصعوبة تحديد نمط ثابت ومعين لأداء هذه المهارة.

 
الصغيرة  الأشياء  بعض  قذف  بمحاولات  عمره  من  الثاني  العام  في  الطفل  ويقوم 

الأ هذه  يقذف  عندما  كبيرة  سعادة  ويظهر  الأسفل  إلى  مثلًا(  على  )كرات  شياء 
الرمي،  اتجاه  تحديد  الطفل  يستطيع  النمو  وبتطور  بعينيه،  إليها  وينظر  الأرض 
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يستطيع   فلا  جيدة  توافقية  بدرجة  الرمي  مهارة  أداء  الطفل  مقدور  في  ليس  ولكن 
الطفل التحكم في توقيت الرمي، إذ تكون هناك برهة انتظار بين المرحلة الابتدائية  

لحظة إطلاق الكرة من اليد، وفي العام الثالث تتطور   للرمي والمرحلة الرئيسية وفي
من  الحركي  النقل  ولكن  بقوة،  الكرة  رمي  يمكنه  حيث  الطفل  عند  الرمي  مهارة 

 الجذع إلى اليد الرامية لا يكون بدرجة متقنة. 
ومع تطور النمو يزداد تحسن مهارة الرمي، إذ يستطيع الطفل في العام الرابع رمي 

بيد واحدة  الكرات الكبيرة وا لصغيرة، مع توجيهها إلى هدف معين إذ يكون الرمي 
من وضع الوقوف وتكون أحدى القدمين للأمام والأخرى للخلف، أو يكون الرمي 
من وضع الوقوف والقدمان متباعدتان وعلى خط واحد والرمي من أسفل للأعلى  

 وللأمام.
م( على إن (  ۲)ويتمكن الطفل من أداء مهارة الرمي على هدف كبير على بعد  

عمر   من  بدءاً  ذلك  ويتم  الطفل  رأس  ارتفاع  بموازاة  الهدف  سنوات   ٥-٤يكون 
وعندما يبلغ الطفل العام السادس يصبح في مقدوره إن يتقن دقة الرمي على هدف 

 م(، ويرمي الاولاد لمسافة أبعد وبدقة أكثر من البنات.  ٥يبعد حوالي )
 ب مهارة الاستلام )اللقف(

ا مهارة  لمهارة  تعد  تمثيلًا  الأساسية  الحركية  المهارات  أكثر  من  )اللقف(  لاستلام 
لنجاح مهارة   العلمي  المحك  الجسم، ويعد  الكبيرة في  والتناول للعضلات  المعالجة 

 الاستلام لدى الطفل هو استلام الشيء المقذوف أو الكرة باليدين. 
 

 مهارات الاتزان الثابت والحركي  -
 تي يتحرك فيها الجسم حول محوره الرأسي أو الأفقي وتتضمن وهي تلك المهارات ال

 هذه المهارات : 
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أ. الاتزان الثابت: ويقصد به القدرة التي تسمح للطفل بالاحتفاظ بثبات الجسم دون 
 سقوط أو اهتزاز عند اتخاذ أوضاع معينة. 

كي ب الاتزان الحركي: ويقصد به القدرة التي تسمح للطفل بالتوازن أثناء أداء حر 
معين، وتشمل مهارات ثبات واتزان الجسم مهارات كالثني، والمد والمرجحة، واللف  
على  والمشي  واحدة،  قدم  على  والاتزان  المقلوب  والاتزان  والدحرجة  والدوران، 

 عارضة التوازن. 
 
 

 

 

 :  ية ارات الحركالمهالتعلم 

الشروط   عن  النات ة  الحركية  المهار   في  تطور  بأنه  الحركي  التعلم  يعرف 

 والتطبي ية وليو بسبب عمليات النضج  و الوظائف الفسيولو ية.  الت ريبية 

 

  و هو اكتساب وتحسين وتثبيت استعمال المهارات الحركية. 

كما ي صد بالتعلم الحركي م موعة العمليات التي تحد  من للال التمرينات  و  

 اللبرات والتي ت دل إلى تغير ثابت في قدر   و مهار  الأداء.

ل  هو العملية التي من للالها يستطيع المتعلم تكوين قابليات حركية  ديد   و تبدي

 قابلياته عن طري  الممارسة والت ربة. 
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 مبادئ تعلم المهارات الحركية 
 الاستعداد  •
 الدافعية •
 Aimالاهداف  •
 الادراك  •
 التعلم الجزئي مقابل الكلى   •
 انتقال اثر التعلم  •
 التوتر والقلق  •
 التقدم في التعلم الحركي   •
 التغذية المرتدة  •
 الشكل والاداء الفني  •

 
 الاستعداد :   -١

مقدرة أي طفل على تعلم مهارة تعتمد الى حد بعيد على استعداده ويعرف 
عندما يتعلم الطفل واكبر كفائه وأقل صعوبة . وهذا قد يكون صعبا نظرا  الاستعداد 

 ومن العوامل المؤثرة في الاستعداد  المستوى المعرفي ف النضج فيلاختلا
 مستوى نضج الفرد . -۱
 الحالة البدنية  - ٢
 مستوى اللياقة البدنية .  -٣

وبصفة عامة سلامة الحالة البدنية والعصبية مؤشر لنجاح الطفل في التعلم  
 الحركي .
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الاستعداد : هو المستوى النمائي او مستوى النضج أو درجة ترحيب الفرد 
(Willingness ( أو تقبله )Receptivity أو رغبته في اكتساب المعلومات )

 والمهارات الجديدة وفي تحسين 
 الاداء . 
 ة : الدافعي

الاستعداد هو أن الطفل يستطيع تعلم وهذا يعتمد على أساساً بدنياً وعصبياً ،  
 والدافعية أن الطفل يعنى رغبة التعلم وهذا يعتمد على نوازع نفسية . 

  التأكد بأن الحركة نفسها أساس ودافع قوى للطفل وانهم سوف يتعلمون أكثر ويجب 
عندما يعرفون سبب ممارسة حركة معينة ، لذا فان اشتراك الطفل في تخطيط 

 النشاط الحركي يعتبر من الدوافع الهامة لأنه يعتمد على التشويق والاثارة . 
 

 الأهداف : 
لتلاميذ تساعد في تحقيق العملية  وجود مجموعة معقولة من الأهداف لدى ا

التعليمية فقط يستثارون عندما تتحداهم الأهداف مما يدفعهم إلى الأداء الجيد 
ويجب على المعلم اشباع ميولهم لأنه يحقق ذاتهم فيها وذلك بقولة : لقد فعلت كذا  

 الاطفال في بناء تلك الاهداف " ويمكن الاستفادة من ميول 
 

 الإدراك :  
 يجب على المدرس أن يكون يقظا والا حدث ما يسمى بالتثبيط في التعلم . 

مثال : فان التصويب بالوثب أماماً في كرة اليد يختلف عن تصويبة السلم في كرة  
السلة بينما الارتباط بين الارسال في التنس والارسال من أعلى في كرة الطائرة .  

 ام المدرس وسعة خيالة . لإلم  والعملية ترجع
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 يتضمن الادراك : 
 : التعرف ١

 المقارنه  
 الكشف 

 
 التعلم الجزئى مقابل الكلى : 

التعلم الكلى يعبر عن طريقة تعلم المهارة من خلال تقسيمها إلى أقسام ويدرس كل 
دة . واختيار أي من الطريقتين يعتمد على نوعية المهارة ومستواها  جزء على ح

فكلما زاد تعقيد تعلم المهارة كلما كان من المستحسن تعليمها والطريقة الجزئية إلا  
أن هذا المبدأ يرتطم بصعوبات اهمها ان هناك حركات مثل ) الشقلبة فى الهواء ) 

 وحدات صغيرة .  لا تتم إلا على مراحل ولا يمكن تجزئتها إلى
 

 انتقال أثر التعلم :
يعني تأثير الممارسات السابقة لمهارات حركية على تعلم مهارة حركية جديدة 

وتعتمد كفاءة الطفل في هذه المهارات على سرعة تكيف الطفل واستخدام المهارات 
 الحركية القديمة وتطبيقها . 

تتم تحت أفضل ظروف تشبه   كما أن عملية الانتقال لا تعتبر عملية الية ولكنها
 السابقة . المهارة

 
 التوتر والقلق : 
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تؤثر الحالات الانفعالية فى التعلم الحركي فحالات التحدى غير حالات التهديد 
فالطفل يشعر بالتحدى عندما نقدم له مشكلة وليس بمقدورة أن يواجهها ويجب ان  

 المربي المواقف التي تخلق التهديد للطفل ويخدمها من البرنامج التعليمي.  يتوقع
 

 أنواع القلق :
 Cognitive anxiety.ب. قلق معرفی  Somatic anxietyأ. قلق جسمی 

 عب نطلب منه : وبمعرفة أنواع القلق عند اللا
 تجاهل الشعور بالقلق . 

 الخوف من الشعور أى بانفعالات أخرى 
 

 التقدم في التعلم الحركي :
من الأمور المنطقية أن يتوقف مدى تقدم الانشطة الحركية على درجة الصعوبة  

التي تتميز بها الحركة فالحركات ما بين ) حركة بسيطة ووحيدة ومتكررة ومعقدة ( 
. فيجب على المدرس مراعاه الفروق الفردية بين كل التلاميذ باعتبار أن تقدمهم  

 له العامل الكبير في تدعيم ثقته بنفسه. لن يكون على وتيرة واحدة، فنجاح الطفل 
 

 التغذية المرتدة :  
هي من إحدى العوامل الهامة في تعديل العملية التعليمية في سبيل المحافظة على  

 المعلومات المدخلة في النشاط الحركي أو المهارة . 
علم  ويجب التصحيح أول بأول ويظهر فى تساؤلات المتعلم ، مثل استفهام المت

تساؤلات وتصحيح الاخطاء والأثر التدعيمى للتغذية المرتدة يظهر في تعليقات  
المدرس على أداء الطفل ، ويصحح له ويدعمه إذا كان على صواب مما يساعد  
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الطفل على التغلب على الخوف من الفشل وأيضا من النواحى المفيدة للتغذية  
 المرتدة هى مراجعة المدرس للمباريات  

 
 والأداء الفني : الشكل 

يعتبر فهم النواحي الفنية للأداء المهارى أمر هام في العملية التعليمية . أي يجب  
ان يتبع الخطوات الميكانيكية السليمة ويجب على المدرس تلخيص المهارة " 

جب ان يتطور  نهائية " وعندما يتعلم الطفل الاداء الصحيح ي  -رئيسية  -تمهيدية  
 في المهارة .

، 

 

 

 

 



   

 

 

 

 

 

 الفصل الثانى 

 العملية التعليمية  فينشطة الحركية التلعيب كجزء من الأ 
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 التلعيب
تجذب الألعاب اهتمام المتعلمين في جميع المراحل الدراسية وتحفزهم على         

من   واستراتيجيات  طرق  عن  بالبحث  التربويون  سعي  فأصبح  الفاعلة،  المشاركة 
نح المتعلمين  لدى  والتشويق  والتحفيز  الدافعية  زيادة  في  شأنها  التعلم، ولا سيما  و 

التعلم فيها  يعتمد  والتي  الإلكترونية،  التعلم  فهو    بيئات  وبذلك  نفسه؛  المتعلم  على 
 بحاجة ماسة للتحفيز وزيادة دافعيته للتعلم، والاستمرار فيه.

 
 تعريف التلعيب  

استراتيجية أو  لعبة  ليس  أنه:  على  التلعيب  اتجاه    عرف  هو  بل  باللعب،  التعلم 
وخلق  المتعلمين  تحفيز  على  يعمل  التعليم،  تكنولوجيا  مجال  في  من    حديث  نوع 

 الإثارة والنشاط ؛ وذلك لرفع المستويات المعرفية لديهم والمهارات التي يحتاجونها. 
عرف          اللعب كما  آلية  استخدام  أنه  على  وإطاراته    التلعيب  وديناميكياته 

 لتعديل سلوك الأفراد وتعزيز الإيجابي منها. 
على أنه الاستخدام لآليات اللعب والقيم الجمالية والأفكار      أيضا كما عرف         

لدى   التعلم  عمليات  وتعزيز  والدافعية،  المشاركة  مستويات  لتحسين  به  المتعلقة 
 المتعلمين وتمكينهم من حل مشكلاتهم. 

 

 التطور التاريخي لمفهوم التلعيب في العملية التعليمية: 
م( منذ ظهور طوابع  ١896ة بل هي موجودة منذ عام ) فكرة التلعيب ليست بالحديث 

(S&H  ًمرورا العملاء،  ولاء  لكسب  كمكافأة  للتجار  تُباع  كانت  التي  الخضراء   )
( في  التسويق  عام ١9٠٠بمجال  والكمبيوتر  الفيديو  ألعاب  لتطور  وصولًا  م( 

(١98٠(  . قبل  Jakubowski,٢٠١٤م(  من  مرة  لأول  التلعيب  استخدام  جاء   )



 

 (22) 

ال بيلنج  مبرمج  نك  البريطاني  عام  Nick) (Pellingحاسوب  حيث ٢٠٠٢،   ، م( 
كان يرى أنه بالإمكان تحويل كل منتج إلى لعبة، وظل هذا الاعتقاد سائداً حتى  

يُفعل إلا  ٢٠٠8عام ) لم  المصطلح، ولكن  لهذا  تعريف موثق  م( عند ظهور أول 
 م(.٢٠١٧م(. )العصيمي،  ٢٠١٠في النصف الثاني من عام )

م( عُقدت القمة الأولى للتلعيب في سان فرانسيسكو بحضور ما  ٢٠١١)  وفي عام
( شخص من المهتمين بالتلعيب، تلتها سلسلة من المؤتمرات الاقليمية ٤٠٠يقارب )

 (. Lloyd ٢٠١٤والدولية، التي عكست أهمية التلعيب في جميع جوانب الحياة  
( ،  ICICISمعلومات ) كما أوصى المؤتمر الدولي الثامن للحوسبة الذكية ونظم ال

م بضرورة الاهتمام بالاستراتيجيات  ٢٠١6( نوفمبر )١١٥والذي عقد في القاهرة )
المؤتمر   توصيات  ضمن  من  وجاء  التعليم  عملية  لتطوير  التلعيب  مثل  الحديثة 
اندونيسيا  في  عقد  الذي  والاتصالات  المعلومات  لتكنولوجيا  عشر  الحادي  الدولي 

 م(. ٢٠١9التلعيب في العملية التعليمية )الجريوي بضرورة الاهتمام بالتعلم ب
إلى قاموس أكسفورد عام )Gamificationوقد أضيفت كلمة ) م(. وأخذ ٢٠١١( 

 بعدها المفهوم بالانتشار سريعاً.
( أنه وبالرغم من p ,٢٠١٤,.Hamari, el al.٣٠٢٥وقد أكد هماري، وآخرون ) 

كالمقالات، التلعيب  مجال  في  التربوي  الأدب  الأوراق    وفرة  الدوريات،  والكتب، 
الدراسات   بمراجعة  قاموا  قليلة، حيث  ما زالت  التجريبية  الدراسات  أن  إلا  البحثية، 

( وجدوا  التلعيب،  بمجال  تتعلق  أكثر  ٢٤التي  استخدمت  فقط  تجريبية  دراسة   )
 ( هناك  وكان  النقاط،  وهي  شيوعاً  التلعيب  مرتبطة  9عناصر  فقط  دراسات   )

 تعليم  بالتلعيب في مجال ال
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 العملية التعليمية:  أهمية التلعيب في
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وتذكر  منا  ذكرت  والتي  الفوائد  من  العديد  التعلم  عملية  في  التلعيب  لتوظيف 
 ( التعليمية    Carmichael,  ٢٠١6كارمتشيل  العملية  على  تعود  فوائد  خمس  أهم 

 عند استخدام التلعيب في النقاط التالية: 
التلعيب يحافظ على العمل الجماعي: عندما يكون الطالب في مج  موعة فإنه  أ( 

أعماله   في  الفرد  تساعد  أيضا  الجماعية  الأعمال  وهذه  الحوافز،  لكسب  يتعاون 
 الفردية. 

الفصل   في  القواعد  تصبح  التلعيب  بتطبيق  الانضباط  على  يساعد  التلعيب  ب( 
واضحة وذلك لأن الطلبة يبدؤون بضبط أنفسهم لزيادة فرص فوزهم وتجنبا لنزول 

لذلك فالطلبة مسؤولون بطريقة غير مباشرة عن    مستواهم وذلك للوصول للجوائز ،
 الصفي.  انضباطهم

التلعيب يعطي مزيدا من الحرية : التلعيب يضع نقاط الحوافز للطلبة للتشجيع   (ج 
نقاط للسلوكيات غير المرغوبة، فيمكن أن تعطى هذه الحوافز في  أو حذف هذه 

 المشاركات أو الايجابية، أو القيادة الجيدة، أو ما يراه المعلم نشاطًا.
التلعيب  د(   استخدام  يجب  جيدة  نتائج  على  للحصول  جيدة  لنتائج  يقود  التلعيب 

سيقود  الحوافز  وباستخدام  والتناسق  القواعد  المتعلمون  سيدرك  كافية  لفترة  بانتظام 
 ذلك كله لنتائج طيبة مع مرور الوقت. 

على   الطلبة  التلعيب  يساعد   : ممتعة  مواد  المملة  المواد  من  يجعل  التلعيب  هـ( 
والرضى   بالفرح  الشعور  لإن  للتعلم،  مرحة  وبطاقة  بإيجابية  للفصل  الحضور 

 على عملية التعلم.  سينعكس ايجابياً 
  ( أوغلو  وكيبج  بكتاس  توصل  إلى  Pektaş and Kepceoğlu,  ٢٠١9وقد   )

 ظيف التلعيب في العملية التعليمية على النحو التالي: مجموعة من المميزات لتو 
دون   • التحديات  إكمال  على  المتعلمين  تشجع  بسيطة  آمنة  تجربة  توفير 

 الخوف من الفشل، مما يزيد التنافس والتحدي.
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ينمي المهارات الاجتماعية مثل التعاون والتشارك، مما يساهم في تطوير   •
 اتخاذ القرار .  قدراتهم على

التعليمية   • المهمات  في  تقدمهم  مستوى  عن  راجعة  تغذية  المتعلمون  يتلقى 
 الإلكترونية، مما يؤثر إيجابياً على تعلمهم. 

الملاحظة   • خلال  من  تعلمهم  في  التحكم  على  المتعلمين  قدرة  من  تزيد 
 والمراقبة.

تعزيز    و( خلال  من  ببعضها  التعلم  موضوعات  ربط  على  المتعلمين  قدرة  تعزز 
 التعلم النشط والتعلم بالممارسة.

 تعزيز قدرة المتعلمين على التعلم من خلال التجريب مما يزيد ثقتهم بأنفسهم. ه(
 التواصل الفعال بين المتعلمين. تساعد على تحسين  ز(
افتراضية    ح( شخصيات  استخدام  ويمنحهم  المتعلمين،  لدى  الذاتي  التعلم  يحفز 

 محببة لهم.  
 

 مزايا توظيف التلعيب في العملية التعليمية 
التعليم العملية  في  التلعيب  توظيف  من  يعود  تجعل  والتي  الفوائد  من  بالعديد  ية 

تعلمهم،   في  بالتحكم  للمتعلمين  الفرصة  يوفر  مميزاً، حيث  تعليمياً  أسلوباً  التلعيب 
 كما يزيد من مشاركتهم ودافعيتهم.

ويمكن توضيح المزايا التي يوفرها استخدام التلعيب في العملية التعليمية في النقاط  
 التالية: 

علم القائم على التلعيب جواً من المتعة والتسلية داخل : يوفر التFunالمرح   .١
بيئة التعلم، وهذا يعزز تعلم الطلبة الذين يستمتعون بقضاء وقت أطول في  
عامل   تغطية  عقبة  تجاوز  وقد  التلعيب،  على  القائمة  الأنشطة  ممارسة 
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على   التلعيب  أنشطة  تقوم  حيث  التعلم؛  وهو  الرئيس  الهدف  على  التسلية 
هدف منها جعل عملية التعلم أكثر كفاءة مع توفير إطار عمل  ممارسات ال

يمكن المعلمين من التحكم في إدارة الوقت بشكل جيد مع الاستغلال الأمثل  
 للممارسات التي تدعم التعلم.

 
لال  : يساعد التلعيب في زيادة نسبة الدافعية الذاتية لدى الطلبة من خ. الدافعية٢

توظيف العديد من الأساليب التي تعمل على توفير بيئة تعليمية نشطة ومتنوعة،  
على خفض    فيساعد  على  ويعمل  الجماعية  والمهارات  التشاركي  التعاوني  العمل 

التعلم   يحقق  مما  الطلبة  عند  الاهتمام  زيادة   . وهذا  المعرفي،  التشتت  مستويات 
في  أن عناصر اللعب تزيد من متعة المتعلمين كما بين بكتاس وكيبج أوغلو الفعال 

الدوافع  على  الحفاظ  في  الرغبة  لديهم  وتولد  ؛  الإلكترونية  بالأنشطة  المشاركة 
وأهمية   قيمة  يضيف  مما  التعليمية،  الأهداف  وتحقيق  التعلم،  لممارسة  الإيجابية 

 التعليم.  لتوظيف التلعيب في
أن المتعلمين يختلفون فيما بينهم حول الدافعية للتعلم، فالأكثر دوافعهم خارجية،   

في   وانغماسهم  مشاركتهم  عند  تتشكل  للتعلم  داخلية  دوافعهم  تكون  البعض  أما 
التي   التحديات  دافعيتهم  ويزيد  اهتمامهم  يعزز  وما  اختياري،  بشكل  التعلم  أنشطة 

ما يقوم التلعيب يوفر الشروط التي تزيد من مستويات الاهتمام  تحملها الأنشطة. ك
وذلك من خلال المكافآت كتعزيز عند إتقان مهارة حتى لو كانت بسيطة، ثم التدرج  
مع المتعلم في الصعوبة لزيادة التحدي مع خفض لمستويات منح المكافآت، لأن  

ال اهتمام  لزيادة  وسيلة  ولكنها  الهدف  تكن هي  لم  الدافعية  المكافأة  وتحفيز  متعلم، 
 الداخلية لديهم.

التعلم، بحيث   بتغيير المحتوى ولكن تعاد صياغة مهام  التلعيب لا يقتضي دوماً 
معها   المتعلمين  من  كبير  عدد  تفاعل  من  للتأكد  المختلفة  اللعبة  عناصر  تدمج 

م أن يراعي أن الأهداف التعليمية يجب أن  بشكل إيجابي، كما يجب على المصم
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يتشكل  كما  والملاحظات  المكافآت  توفير  مع  وتعقيدها  تتدرج من حيث صعوبتها 
الحافز لدى المتعلمين ويتطور من خلال مشاركة المتعلمين في عمليات التلعيب،  
مع رغبتهم في القيام بدور نشط فيها. وهذا يدلل على أن الاختيار مكوناً ذا صلة  

 تعلم الطلبة اتخاذ قرارات التعلم الناجح.ب
 
يدعم التلعيب بالإضافة إلى الجوانب السلوكية والمعرفية واتجاهات   :. المشاركة  ٣

الذي   التلعيب  نموذج  وذلك من خلال  العمل،  بيئات  المشاركة في  لجوانب  تعزيزاً 
شكل منهجي من  يركز على المتعلم، والذي يسمح بتصميم خبرات تعلم متداخلة ب

خلال الاختيار الهادف لسمات اللعبة وفقاً لتجربة الطالب المطلوبة، وتزامناً لتحقيق 
اتجاهات   تنمية  إمكانية  لنا  تتوفر  التعليمية  العملية  عليها  تركز  التي  التعلم  نواتج 

 إيجابية والشعور بالرضا لدى الطلبة، التي تعتبر نواة التعلم المستمر. 
يعمل التلعيب على إضفاء نوع من المرح على العملية التعليمية؛ مما يكسر الجمود 
الذي يسيطر أحياناً على بيئات التعلم ولا سيما الإلكترونية منها ، فالتلعيب يساعد 

يتمتعون  لا  الذين  التعليمية    المتعلمين  الخبرة  في  بالانخراط  للتعلم  داخلية  بدافعية 
ئهم في حالة تيقظ وانتباه، وهذا لان التلعيب يُحدث حالة تسمى بالتدفق لدى  وابقا

العميق   انخراطهم  بسبب  وتعلمهم  مشاركتهم  من مستويات  تعزز  بحيث  المتعلمين 
الجماعي   الابتكار  من  حالة  يشكل  مما  للوقت،  حساب  دون  التلعيب  أنشطة  في 

 الذي يترتب عليها حالة التدفق لدى أفراد المجموعة 
 
: تتسم أنشطة التلعيب بوضوح أهدافها التعليمية وخطوات   . وضوح أهداف التعلم٤

وجاردن   ريفيرا  ويرى  جيد،  بشكل  تحقيقها  على  يساعد  مما   Riveraتطبيقها 
(٥.Garden, ٢٠٢١, p  اللع سمات  تحديد  بالإمكان  أنه  لدعم  &  المناسبة  بة 

تحقيق اهداف تعليمية محددة مصنفة في مجالات التعلم الثلاثة المعرفية والعاطفية 
والنفس حركية. لذا على المصمم أن يحسن اختيار عناصر اللعب الأكثر ملاءمة، 
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ينبغي على   التي  والمعارف  المهارات  تتحدد من خلالها  أهدافاً واضحة  وأن يضع 
 المتعلمين اكتسابها.

المعقدة    ٥ الموضوعات  توکرتسهيل  تعلم    بری  عملية  تبسيط  محاولة  أن 
الموضوعات المتسمة بالصعوبة تتم من خلال توفير بيئات تعلم مناسبة لها، ومن  
هذا المنطلق فإن أنشطة التلعيب تشتمل على جميع عناصر المقرر وتعمل على  

ال يدفع  إيضاح  معقد  تفاعلي  نظام  بناء  إلى  يؤدي  مما  العناصر،  تلك  بين  علاقة 
الصورة   إلى  ليصل  القرارات  واتخاذ  الاحتمالات  التعقيدات  استكشاف  نحو  المتعلم 

 من خلالها العلاقة بين المكونات. الكاملة التي تتضح
 
المتعلم6 حول  المتمركز  التصميم  التلعيب  .  يوفر  الفردي، :  للتعلم  حقيقية  فرصاً 

 فتنوع أنشطة التلعيب يسمح للمتعلم بالتحكم بتعلمه من حيث السرعة وترتيب نظام 
من ويمكنه  التعليمية،    تعلمه،  المهمات  أداء  كيفية  في  المهارات  من  مجموعة 

وتمكنهم من استقبال المعلومات أو التحديات الجديدة التي توفرها اللعبة التعليمية  
إشباع   على  تعمل  تعلم  بيئات  توفر  ذلك  خلال  ومن  لشروطها،  استيفائهم  عند 

لمتعلمين على  حاجات المتعلمين ويراعي التصميم الخاص بأنشطة التلعيب قدرات ا
في   الاستقلالية  مبدأ  تعتمد  التلعيب  على  القائمة  المقررات  لأن  المعرفة،  اكتساب 

 التعلم، والهدف منها التعلم للإتقان  
 
يساهم نظام التغذية الراجعة الفورية الذي يقدمه التلعيب  . التغذية الراجعة الفورية  ٧

  توى المقرر في المناهج الجامعية في التأثير الإيجابي على الاهتمام بالتعلم في مح
التعلم  تعزيز  على  يعمل  الفورية  الملاحظات  نظام  فمثلًا  الأكاديمي،  والتحصيل 
يجب  ذلك  يتأتى  وحتى  الإبداع  إلى  سيؤدي  وهذا  التعلم؛  نتائج  وتحسين  الذاتي 

التل على  القائمة  التعليمية  البيئة  الراجعة تصميم  التغذية  أنظمة  توفر  بحيث  عيب 
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والمستويات   والشارات  النقاط  وإضافة  والحوافز  الدوافع  لتقوية  المختلفة  الفورية 
 ٤69وغيرها . 

 
الناقد 8 التفكير  وتنمية  المشكلات  هدفاً  . حل  العليا  التفكير  مهارات  تطوير  يعد   :

أحكام حول   القدرة على إصدار  المتعلمين من  يمكن  والذي  العالي  للتعليم  أساسياً 
م عن  وجهات النظر التنافسية وإيجاد حلولهم الخاصة للقضايا المعقدة، ويقدم التعل

طريق التلعيب أسلوباً يساعد المعلمين على تنظيم مقرراتهم الدراسية بطريقة تساعد  
يأخذ   المستوى عندما  التفكير عالي  التفكير ، ويحدث  التفكير في  المتعلمين على 
ويوسعها   ترتيبها  يعيد  أو  ويربطها  الذاكرة  في  مخزنة  جديدة  معلومات  الشخص 

إجابات في مو  إيجاد  أو  ميلًا  لتحقيق غرض  يعكس  الأعلى  فالتفكير  اقف محيرة. 
نحو التفكير النقدي الذي يشير إلى الرغبة في الانخراط في حل المشكلة من خلال  
طرح الأسئلة، وتحليل الأدلة وتقبل الأفكار الجديدة وهذا بالضبط ما يوفره التلعيب  

 عليه    ويساعد 
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 الفصل الثالث

 العملية التعليمية   فيالمهارات الحركية  نماذج استخدامات

 الألعاب الصغير  .  •

 التمرينات البدنية .  •
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 الألعاب الصغيرة :  

 مفهومها وطبيعتها : 

تعتبر الألعاب الصغير   حد الأنشطة الهامة في برنامج التربية الحركية للطفل  

سابه العديد مه  ولاكتفكلما ساد نشاط الطفل كلما سادت الفرا المتاحة لنموه وتعل

من اللبارات التربوياة  والألعااب الصاغير  فاي  دائهاا الساهل والبسايط والممتاع 

تناسب  ميع الأعمار  وكالا ال نساين علاى الساواء  وهاي لا تحتاا  إلاى شارح 

طويل   و قوانين مع اد   كا لك تلعاب دورال باارسال فاي نماو الطفال مان الناواحي 

 والا تماعية .نفعالية البدنية والحركية والع لية والا

والألعاب الصغير  تعمل على استغلال طاقة ال سم الحركياة فاي  لاب المتعاة 

النفسية للطفل  وبالتالي فهي تناسب الطفال والتلميا  فاي مرحلاة ريااا الأطفاال 

والمدرسة الابتدائية لملائم ل دراتهم وميولهم  وتعتبر وسيلة هامة فاي تنمياة لياقاة 

ل فاعلاه ا تالطفل البدنياة  وت ل  كماا تعتبار الألعااب الصاغير  إعادادال تمهياديا ماعياا

لألعاب الفرت ال ماعية والفردية  حي  تسمح بالتدريب علاى المهاارات الحركياة 

 الأساسية التي يستلدمها الطفل عندما يكبر وينضم إلى الفرت الرياضية .

الانءء  و صبحت الألعاب الصغير  وسيلة فعالاة وما ثر  فاي تربياة الطفال و

اد   ساسية في البرنامج الدراسي  وفي الأنشطة الملتلفاة للم سساات التربوياة وم

والا تماعية  ودللت بها  سو التنظايم والتلطايط  ومسااير   هادافها مان إعاداد 

 النءء وتو يهه بما يتناسب وتح ي  الأهداف التربوية والتعليمية المحدد  .

رد  و  كثر  ويغلب عليها رك فيها فهي نشاط حركي  و تمرينات  و  لعاب يشت

الطابع الترويحي والتنافساي  ويصاحب السارور والبه اة فاي الأداء  ويمكان  ن 

 تمارو في  ل مساحة من الأرا.
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ل   ل وا تماعياا ل ونفسايا وهي النوع الثاني من الأنشطة المسلية المفيد  بدنيال وع ليا

نافعاة  وتل اى باة مسالية حي   ن الأب والأم يمكن  ن ت مع شمل  سرتها حول لع

 قبولال عند الصغار والكبار.

وهي  لعاب بسايطة التنظايم والساهولة فاي  دائهاا تصاحب البه اة والسارور  

تحمل بين طياتها تنافو شريف  في نفو الوقت لا تحتول على مهاارات حركياة 

 مركبة  وال وانين التي تحكمها تتميس بالمرونة والسهولة والبساطة .

 الصغيرة :  ت الألعابأهمية ومميزا

 لا تتطلب عند ممارستها قوانين وقواعد تنظيمية مع د  . •

 لا تتطلب مهارات حركية  و لطط ثابتة لكل لعبة . •

 تتصف بالمرح والسرور والحيوية لو ود عامل المنافسة . •

 تتناسب مع كلا ال نسين  وكل الأعمار . •

كانياات ية  والممن السهل تغيير قواعدها بما يتناسب مع الظروف الطبيع •

 المادية .

 يمكن ممارستها في مساحة صغير  من الأرا  ولأل عدد من الأطفال. •

لا تحتا  لوقت طويل من حي  العاداد والشارح  ويمكان فهمهاا بسارعة  •

 وبدون عناء.

تعماال علااى تطااوير النااواحي الحركيااة والو دانيااة والمعرفيااة والانفعاليااة  •

 للطفل.

 أهداف الألعاب الصغيرة : 

ل مان النشااط الحركاي للطفال     صبحت    ن  بعد  الألعااب الصاغير   اسءال مهماا

و صبحت ضمن  ساسيات كل منها  تربول يعمال علاى تكاوين شلصاية الطفال 

وإكسااابه ملتلااف الصاافات والساامات الساالوكية الحميااد  التااي تعماال علااى إعااداد 

 المواطن الصالح  ويمكن تلليا  هداف الألعاب الصغير  فيما يلي :

 و حركية : لنف هداف ا . الأ 
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تهدف الألعاب الصغير  إلى إعداد طفل ريااا الأطفاال والمدرساة الابتدائياة 

في م ال النفو حركاي )البادني المهاارل( مان حيا  تحساين الحركاات البنائياة 

 الأساسية وال درات الدراكية والبدنية والمهارات الحركية من للال :

 الحركات البنائية :  . 1

نت الية كالمشي وال رل والتسحل  والح ل  لحركات الاوهي التي تشمل على ا

وكاا لك الحركااات رياار الانت اليااة كالمااد والثنااي والشااد والاادفع والمياال  وكاا لك 

 الحركات اليدوية وحركات المعال ة كالركل والضرب والرمي والل ف .

 ال درات الدراكية :  . 2

  طفال مان حياتعمل الألعاب الصغير  على نمو الدراك وال درات الحركية لل

تمييسه للإدراك السمعية والبصرية والحركية  ومن ثم إمكانياة تكيياف الطفال ماع 

 البيئة التي يمارو فيها النشاط.

 . ال درات البدنية : 3

وهي تعتبر ال اعد  الهامة في بناء وت دم الطفال فاي م اال الأنشاطة الملتلفاة  

رعة  ضاالية والسااوتشاامل ال اادرات البدنيااة علااى عناصاار التحماال  وال ااو  الع

والرشاقة  والمرونة  والدقة  والتواسن  وال ادر   ويعمال نماو وتحساين ال ادرات 

 البدنية على تحسين  داء المهارات الحركية وتعلم مهارات  ديد .

 ب. الأهداف المعرفية : 

ي ااب  ن تهاادف وتعماال الألعاااب الصااغير  علااى إعااداد الطفاال للاسااتفاد  فااي 

التي تشمل على المعرفاة  والفهام والتطبيا   ملتلفة  والم ال المعرفي بأقسامه ال

والتحلياال  والتركيااب  والت ياايم  ماان لاالال ممارسااة الطفاال لطلعاااب الصااغير   

يكتشف ويتعلم المفاهيم والمعارف والمعلومات عن النشااط الا ل يمارساه  كا لك 

يمكنه  ن يكتشف ويحلل  ويميس من حوله مان حيا  المكاان والأدوات والاسملاء 

 لنشاط الممارو.الفراغ واو

  . الأهداف الو دانية : 
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ل وثي ال  حي   ن لكل هدف  ترتبط الأهداف الو دانية بالأهداف المعرفية ارتباطا

معرفي  انب و داني  وبالتالي ف ن تلاسمها  مر طبيعي  وعلى المعلمة  ن ت  ب 

رباة لميال والراهتمام الأطفال لتعلم الألعاب والألعاب الصغير  حتى يتولد لاديهم ا

 والصرار على تعلمها وممارستها .

ويشتمل الم ال الو داني على عملية التطبيع الا تماعي التي لها الأثر في نمو 

السلوك والتحكم فياه  وتشامل علاى: الاسات بال  الاسات ابة  التنظايم  التوصايف  

 الت ياايم. وهنااا يلعااب دور معلمااة رياااا الأطفااال فااي تااوفير الأنشااطة والألعاااب 

التي تعمل على تح ي  التواسن الانفعالي للطفل  والتنفيو عان مشااعره الصغير   

 للال ممارسة النشاط البدني  واللعب للال النشاط الحركي .

 خصائص الألعاب الصغيرة . 

ل للمواقف   • المرونة : حي   نه يمكن التعديل والتبديل في قوانينها طب ا

 والظروف وقدرات واستعدادات الممارسين . 

 مهارات حركية عالية ولا لياقة بدنية عالية . لا تتطلب   •

 ليست لها قوانين دولية  و قواعد رسمية .  •

 تمارو في  ل وقت وفي  ل مكان .  •

 تعكو نشاط وعادات وقيم البيئة .  •

 ليست لها هيئات رياضية تشرف على نشاطها .  •

 قد يمارسها الكبار مع الصغار .  •

 . لا تتطلب إمكانيات كبير  لممارستها  •

 و بأدوات  و بدون  دوات . قد تمار •

 أنواع الألعاب الصغيرة : 

 تتعدد  نواع الألعاب الصغير   ويمكن  ن تكون على النحو التالي : 

 : ورالبال يصحب الي اع .   ألعاب تمثيلية غنائية -

 : وتشمل على الدفع والتواسن والرشاقة وال و  . العاب لياقة بدنية -
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 ارد  . : مثل  لعاب المطالعاب الخلاء -

 : مثل  لعاب المطارد  في المياه والتتابع . عاب مائية ال -

 : وتحتول على حركات لتدريب الحواو الملتلفة . العاب الحواس  -

 أدوات الألعاب الصغيرة : 

إن ممارسة و داء الألعاب الصغير  لا يتطلب  دوات كبير   و كثير    و  دوات 

الألعااب الصاغير  تلدمة فاي   ات طابع لاا   و بشروط معينة  فالأدوات المس

ل ما تكون بسيطة  والتي تكون في متناول كل معلمة مثل الأطوات والعصاي   رالبا

و كياو الحبوب والكور والصول انات والم اعد السويدية وال يار للتلطايط. كماا 

 نها لا تتطلب مساحات كبير   فيمكن  ن ت دل في ملعب صغير   و في صالة  و 

 في ح ر  النشاط .

 ي الألعاب الصغير  : بتكار فلاا

إن ابتكار الألعاب الصغير  يعتبر من الأمور المعنية بالنسابة للمعلماة فااللبير 

هو ال ل يمكناه  ن يبتكار  نواعهاا مان الألعااب التاي تناساب مدرساته مان حيا  

المساحة والأ هس  والأدوات  ومما يساعد المعلمة على ابتكار الألعااب الصاغير  

انين وال واعد  فالألعاب الصغير  لا تحكمها قوانين مع اد   ساطة ال و نها تتميس بب

 و حتى قوانين موحد   فال انون فيها يعدل من لعباة لألارل  ومان مكاان  لار  

ومن مستول  طفال إلى مستول آلر. وه ا يعني  ن المعلمة تمكنه  ن يبتكر لعباة 

احتساب الن اط   وك ا طرت  معينة  ويضع لها ال واعد التي تحكمها وشروط  دائها 

 وتحديد النتي ة .

ولكي تستطيع المعلمة ابتكار لعباة صاغير  عليهاا  ن تضاع فاي اعتبارهاا الن ااط 

 التالية :

 مساحة الملعب .  •

 عدد الأطفال المشتركين .  •

 الأدوات المتاحة .  •
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 شروط الأداء .  •

 احتساب الن اط .  •

غيير كلما اقتضت فكير والتوي ب  ن تتمتع المعلمة بسعة الأف  وال در  على الت

الظااروف  إن التعااديل المسااتمر فااي شااكل الملعااب  وعاادد المشااتركين والأدوات 

المستلدمة  وقواعد الأداء وطري ة احتساب الن اط ما هو إلا ابتكار لألعاب  دياد  

من شأنها  ن تثير الأطفال وتدفع عنهم الملل  وتحثهم على ب ل ال هد  كما ت لاب 

 ور .لهم المرح والسر

 ار الألعاب الصغيرة : اختي

هناك كثير من الألعاب الصاغير  المتعادد  الأناواع  وعلاى المعلماة  ن تلتاار 

 منها ما يح   الأرراا التي حددتها لنشاطها.

 وعند التيار الألعاب الصغير  ي ب على المعلمة مراعا  الشروط التالية: 

 لروضة: . استغلال الأدوات والأ هس  الرياضية المتوفر  با1

ى المعلمة  ن تلتار الألعاب التاي يمكان تنفيا ها مان حيا  و اود الأدوات عل

والأ هااس  الرياضااية المو ااود  لااديها. كمااا عليهااا  ن تسااتغل  ميااع المكانيااات 

الرياضية المتاحة كلما  مكن  لك  إن استغلال الأدوات بطري ة  يد  ي عل  مياع 

 فضال مان اشاتراك   احاد  وها االأطفال بالفصل يشتركون في اللعب فاي وقات و

البعا باستلدام  سء من المكانيات المتوفر   و عل باقي الأطفال لا يشاتركون 

 انتظارال للدور .

 .  ن تتناسب اللعبة الملتار  مع المساحة المو ود  : 2

هناك بعا الألعاب تتطلب مساحة كبير   ومنها ما يتطلب مساحة  قل  وعلى 

اسب مع المساحات الملصصة للعب بالروضة  التي تتن  المعلمة  ن تلتار الألعاب 

إن عدم التوفي  في التيار اللعبة التي تتناسب مع المساحة المتاحة قاد يا دل إلاى 

  لطار الاصطدام وعدم تح ي  الهدف من اللعبة.

 .  ن تكون اللعبة سهلة الفهم : 3
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ل مماا ي ب  ن تكون اللعبة الملتاار  ساهلة الفهام ولا تحتاا  إلاى شارح طويا

 ع الوقت وي لل من حماو الأطفال .يضي

 .  ن تكون اللعبة سهلة ال واعد: 4

فالألعاب الصغير  التي تشرك  ميع الأطفال في وقت واحد تتميس بأنها ت لاب 

 المرح والسرور والانطلات ل ميع الأطفال .

 .  ن يغلب على اللعبة الطابع الترويحي : 5

ل ما ي بل عليها   كل حماو وقو  .الأطفال بوه ه الألعاب رالبا

 .  ن تح   اللعبة الملتار  ررا النشاط : 6

إن لكل نشاط  رراا ي ب تح ي ها  وعلاى  ات لأمان   ياة لعباة تحشار فاي 

النشاااط تعتباار مناساابة  والمعلمااة الكاافء هااي الاا ل تلتااار الألعاااب التااي تح اا  

 الأهداف المنشود  .

 إجراءات مهمة عند تفيذ الألعاب الصغيرة : 

 ة  يدال قبل تعليمها )نواحي الأمن  الصعوبات  التعديلات(  ة اللعبرفمع •

 العداد والتحضير لطلعاب )تلطيط الملعب  الأدوات    هس  (.  •

 ت ديم اللعبة بكل حيوية وبحماو حتى ينعكو  لك على الأطفال .  •

 الي اس في شرح اللعبة وسهولة العرا .  •

 تنفي  قواعد اللعبة بدقة وحيادية تامة .  •

 لأطفال لعوامل الأمن والسلامة . مراقبة ا •

 التنويع في الألعاب لسياد  الحماو والتشوي  .  •

 عدم المغالا  في المنافسة وت ارب الم موعات في المستول .  •

 تحضير أنشطة الألعاب الصغيرة : 

تحضار  نشااطة الألعاااب كتحضاير باااقي الأنشااطة مان حياا  التيااار الألعاااب 

مراعا  مستول الأطفال وفهمهم ولبرتهم تلدمة مع وطري ة اللعب والأدوات المس
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ل قديماة  و لارل  الساب ة وطبيعة ال و وماد  النشااط  ويشامل النشااط عااد   لعاباا

 حديثة  مع التغيير في مدل الم هود .

 وتشمل أنشطة الألعاب الصغيرة على الأنواع المختلفة الآتية : 

ساكن قليال الحركاة   انه في  و: ي وم بها الطفل وحده  و مع  قر . ألعاب هادئة1

ومكااان محاادد دالاال الفصاال  و لار ااه و رلااب مااا تكااون 

ل للتفكير والتلمين   و لراحة الفرد بعد ال هاد البدني   رراضا

 والتعب   و ب صد التنويع في الطري ة والموضوع .

: تر ع سهولتها إلى للوها من التفاصيل وكثر  ال واعد  ويهاتم . ألعاب بسيطة  2

 وتاه دون  ن يادرك معناى المنافساة  وتعاده إلاى ا الطفل بفيه

الألعاب المع د  إعدادال يشمل النظاام وسارعة التلبياة واحتارام 

 قانون اللعبة وعمل التكوينات .

: وفيها تولى للطفل قياد  ال ماعة  و يكاون واحاد مان . العاب تنافسية جماعية 3

ياة  ار  الفرد بين ال ماعة يأتمر باأمر قائادها  كماا ي ادر المها

ومهار  الأفراد في ال ماعة  ويضع اللطط الملتلفة  وتمتااس 

ه ه الألعاب بكثر  قوانينها وتباين  نواعهاا  ففيهاا ماا يساتلدم 

ل  ك لك  فيه اليدان  وفيها ما يستلدم فيها ال دمان  و كلاهما معا

فيها البسيط التمهيدل لطلعاب ال ماعية الكبير   حتاى تتمشاى 

ل لا لك  وبا ا تنماو عناده طفل وميولمع قدر  ال ه وتنوعهاا وف اا

تدري يال روح ال ماعة وروح العمل لمصالحتها والغيار  علاى 

ن احها دون الحا ة إلى إشاراف المعلماة  وفاي الوقات نفساه 

يكتسب مهار  الانت ال في الملعب  والتحكم في الكار  ووضاع 

 اللطط لصابة الهدف .

ديمة الطبيعية لطداء الحركي للطفل فاي افسات ال : وهي من المن. العاب التتابع  4

الأنشااطة الحركيااة  ويكااون التتااابع بااين الأطفااال فااي الاا هاب 
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والعااااود  بااااأدوات )كاااارات  عصااااي  كاااايو حااااب(  و 

بدون)المصافحة(  وتكون المنافسة بين الأطفال من م موعات  

يتساب ون في التسليم والتسلم مع سملائهم ليكاون هنااك فاائسال  

اد  حمااو الأطفاال  وتعااونهم وانتماائهم دل إلاى سياوه ا ي 

 لل ماعة .

 تتابع التمرير فوق الرأس : 

)   اللاعبون  -  :12-30( قاطرات  إلى  م سمون  ل  لاعبا كل  10:    5(  في  ل  لاعبا  )

 قاطر  . 

 : ملعب  و صالة . المكان  -

 : كر  لكل قاطر  . الأدوات  -

اللعبة بيديوصف  كر   قاطر   كل  من  ال ائد  يحمل  سم:  عند  يمرر  ه   الشار   اع 

الكر  من فوت ر سه إلى اللاعب التالي  وهك ا تمرر الكر  على التوالي  

بعد   اللاعب  ه ا  ي رل  ال اطر    في  الألير  اللاعب  إلى  تصل  حتى 

استلامه الكر  من ال انب الأيمن لل اطر  حتى يصل إلى بدايتها  ويكرر  

ال ميع   يعود  حتى  اللعب  يستمر  وهك ا  الأصلية   إلى  ماكنالعمل   هم 

 الفري  ال ل يصل  ولال يعتبر الفائس . 

 البحث عن مكان : 

ل ينتشرون حول الملعب . 30-20: )   اللاعبون -  ( لاعبا

من  المكان    - عدد  متفرقة  في  ماكن  الملعب  دالل  ويرسم  صالة   ملعب  و   :

 الدوائر ت ل عن عدد اللاعبين . 

 ساء من الصندوت الم سم. الأرا    :  طوات  و دوائر مرسومة على الأدوات  -

وصف اللعبة : عند سماع الشار  يحاول كل لاعب سرعة احتلال مكان دالل    -

وقوفه   عند  الطوت  للدائر   و  الم دد   اللطوط  يلمو  بشرط  لا  الدائر  



 

 (40) 

واللاعب ال ل لا يستطيع الحصول على مكان له في الدائر  تلصم منه  

 ن طة . 

يد عدد اللاعبون الا ين يشاغلون كال دائار   لعبة بتحد ويمكن التنويع في ه ه ال

وك لك التغيير في طري ة الانت ال باستلدام الوثب   و الح ل بدلال مان ال ارل  و 

يطلب من اللاعبون ال رل حول الملعب ماع الموساي ى  وعناد توقاف الموساي ى 

 ي رل اللاعبون لاحتلال الأماكن .

 استخدام الألعاب الصغيرة : 

 تلدامات كثير  في الأنشطة الحركية   منها: لصغير  اس لطلعاب ا

 تستلدم ك حماء للدرو : . 1

نظارال لأن طبيعاة الألعاااب الصاغير  تضاافي روح مان البه ااة والساعاد  لاادل 

الأطفال  ف ن معلمة الروضة كثيارال ماا تساتلدمها بمثاباة تدفئاة وإحمااء للنشااط  

اط فاي ممارساة ال للانلاروبالتالي فهي تعتبار مادلل هاام لعاداد وتهيئاة الأطفا

 النشاط بحيوية ونشاط .

 تستلدم كنشاط تنافسي بين الأطفال : . 2

( إلاى نشااط تنافساي يتمياس 6-4يحتا  الأطفال فاي المرحلاة السانية ماا باين )

بسهولة التنظيم وعدم شد  التنافو  مع الحا ة للشعور بالمرح والبه ة والسرور  

ن تشابع ها ه الحا اات للطفال ها يمكن  والألعاب الصغير  بمميساتها الساب   كر

 من للال النشاط الحركي.

 تستلدم كعنصر من عناصر المرح والسرور : . 3

ل يغلب على النشاط طابع الملل والرتابة  وقاد تل اأ المعلماة إلاى الألعااب   حيانا

الصااغير   وهااى باا لك تن اال الأطفااال ماان  ااو الملاال إلااى  ااو الماارح والساارور 

يل الأطفاال  وبالتاالي الاساتمرار فاي النشااط دافعية وموالانطلات  كما تسيد من  

 بحماو .

 تستلدم كتطبي  للمهارات التي تم تعلمها : . 4
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من للال ممارسة الألعاب الصغير  يمكن تطبي  وممارسة المهارات التاي قاد 

قامت المعلمة بتعليمها لططفال في الأنشطة الحركية  كما تعتبر الألعاب الصغير  

المهارات الحركية الأساسية مثل ال ارل والوثاب وممارسة    م ال لصب لتطبي 

والح ل وال فس  وك ا مهارات الاستلدام اليدول  مثل رمي ومسك وضرب الكر  

. 

تستلدم لتطبي  المفاهيم التي تعلمهاا مان لالال ممارساة الألعااب الصاغير :  . 5

فاي يمكن تطبي  وممارسة المفاهيم التي قاد قامات المعلماة بتعليمهاا لططفاال 

ة الألرل؛ حي  تعتبر الألعاب الصغير  م ال لصب لتعليم وتطبيا  الأنشط

 للمفاهيم التي قد تعلمها الطفل.

 تستلدم لتنمية بعا عناصر اللياقة البدنية : . 6

قد يمل الطفل من التمرينات البدنية بطابعها الت ليدل المميس   وهنا يل أ المعلم إلى  

 ياقة البدنية عناصر اللالألعاب الصغير  لتنمية وترقية بعا  

 طريقة تنفيذ الألعاب الصغيرة : 

طري ة تعليم وتنفي  الألعاب الصغير  لا تتطلب مهارات فنية عالية   وهي بسيطة  

 وسهلة وتمر باللطوات التالية : 

 شرح اللعبة بألفاظ سهلة وبسيطة  بحي  تتمشى مع مرحلة نمو الطفل. . 1

ح الألطاء التي قاد تظهار    ثم تصحتنفي  اللعبة وقواعدها   و لك لمر  واحد  . 2

 في الأداء .

 تكرر الأداء في شكل منافسة لتحديد الفائس . . 3

ملاحظ صحة الأداء في كل مر  ولا ي وس  ن يكون الفوس على حساب الأداء  . 4

ل  ولن يكون هناك فوس إلا مع  الصحيح  بل ركس على  ن يكون الأداء صحيحا

 الأداء الصحيح .
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 ة : نماذج للألعاب الصغير

 اب الصغير  كثير   دال  وفيما يلي نما   استرشادية لها : الألع

 النموذج الأول : 

 : لمو السميل . الاسم

 : تنمية الحواو والرشاقة . الغرض

 : رباط لين للعين . الأدوات

: ي ف م موعة من الأطفال على حافة نصف دائر   وي ف سميل لهم مغطى الأداء

علماة يت ماع الأطفاال للاف ر  مان المالعينين فاي مركاس الادائر   وب شاا

سميلهم  وب شار   لرل يحاول  حادهم لماو كتفاه  وب شاار  ثالثاة يعاود 

الأطفال إلى حافة نصف الدائر   ثم تفك عيناي السميال ويحااول التعارف 

على الطفل ال ل لمو كتفه  ف  ا تعرف عليه حل محلاه  وإ ا لام يتعارف 

 يعاد الأداء مر   لرل  وهك ا . 

 :  ثاني ذج الالنمو

 : لرو  الملموو .  الاسم

 : تنمية عنصر ال در   وتحسين الأ هس  الداللية الحيوية . الغرض 

 دائر  على الأرا .  –: كر  الأدوات 

: ي ف م موعة من الأطفال دالل الدائر   وي ف سميال لهام لاار  حادود الأداء  

م على  قادا الدائر   ومعه الكر   وب شار  متف  عليها ي وم بتصويب الكر 

سملائه دالل الادائر  وهاي علاى الأرا  ويحااول الأطفاال المو اودين 

دالل الدائر  بتفادل الكر  بالوثب   و بأل حركات مناسبة بحيا  يتفاادل 

لمو الكر  ل دميه وهي على الأرا. كل طفل تلمو الكار  قدمياه وهاي 

على الأرا يلر  من الادوائر الطفال الا ل يلار  كال سملائاه لاار  

  قصر وقت يكون هو الفائس .دائر  في ال

 النموذج الثالث : 
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 : لمو السميل .  الاسم

 : تنمية عنصر الرشاقة  وتحسين عمل الأ هس  الداللية الحيوية . الغرض 

 : مرتبة . الأدوات 

: ي ف م موعاة مان الأطفاال علاى شاكل قااطرتين  ماام لاط يرسام علاى الأداء  

كل قاطر  . ب شار  تبة  مام  الأرا  وعلى بعد معين ومناسب توضع مر

من ولي الأمر ي رل الطفل الأول من كل قااطر   وي اوم بعمال دحر اة 

  ثم يعود بال رل إلى قاطرته للمو القاطرة مامية على المرتبة التي  مام 

السميل ال ل يليه في نفو ال اطر   لي رل وي وم بنفو العمل ال ل قام به 

اد ال اطر  مع مراعا   ن يتم  ميع  فر سميله الساب   وهك ا إلى  ن ينتهي

ل  ال اطر  التي ينتهاي  مياع  فرادهاا قبال الألارل  ه ا في ال اطرتين معا

 هي ال اطر  الفائس   مع مراعا  تساول العدد في ل اطرتين .

 

 

 التمرينات البدنية :  

هي م موعة من الأوضاع والحركات البدنية  ت دل بهدف التأثير على ال سم 

بصور  بناء  وتنمية قدراته الحركياة حتاى يصال إلاى  علاى مساتول ممكان مان 

لأسااو الأداء الرياضااي والااوظيفي فااي م ااالات الحيااا  الملتلفااة  وتعمااد علااى ا

 التربوية والعلمية لفن الحركة .

 أهمية التمرينات البدنية ومميزاتها : 

 مساعد  ال سم علي النمو المتسن . . 1

 تساهم في اكتساب ال سم اللياقة البدنية . . 2

 يمكن  ن يمارسها عدد كبير من الأفراد في وقت واحد . . 3

ل لاه م ااييو كبااقي الألعااب فايمكن  دا هاا با . 4 ل نظامياا دون لا تتطلب ملعباا

  دوات  و   هس  .
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 تساهم في المحافظة علي سلامة ال وام . . 5

 تتميس التمرينات بعدم لطورتها  ثناء ممارستها . . 6

 يمكن للفرد  ن يساولها حسبما تناسبه وتتف  مع إمكانياته وقدرته . . 7

 تستلدم التمرينات كنشاط للإحماء بالنسبة لبعا الألعاب . . 8

إ  يمكان إعطااء ماا يناساب منهاا   لا يتطلب  داء التمرينات قدرات عالياة . 9

 للمراحل السنية الملتلفة وحسب مستول اللياقة البدنية .

تساهم التمرينات البدنية  يضا في رفع الكفاء  الع لياة واللل ياة والنفساية  . 10

 والا تماعية .

تعد التمرينات ضرورية من الناحية التعويضية ل مياع قطاعاات الشاعب  . 11

يلة للراحة الي ابية والمحافظة علاي كوسيلة عن العمل من  انب  وكوس

 الصحة .

 تتميس بعامل الأمن والسلامة . . 12

 يمكن ممارستها بأقل التكاليف . . 13

 أقسام التمرينات البدنية : 

 تن سم التمرينات إلي  قسام من حي  تأثيرها وررضها ونوعها وطري تها :

  وتمريناات تمرينات الطالة والمرونة  وتمرينات قو  التحمال  من حيث التأثير :

ال و   وتمرينات الرشاقة  وتمرينات التواسن  وتمرينات الارتلااء  

 وتمرينات السرعة .

تمريناات  ساساية عاماة  تمريناات ررضاية لاصاة  تمريناات   من حيث النوع :

 المساب ات والمستول  وتمرينات نظامية  وتمرينات علا ية .

ات ) الأث ال الحديدياة  الكار  تمرينات تواف ية  تمرينات بأدو من حيث الطريقةة :

الطبية  ..الخ (  وتمرينات حار   وتمريناات علاي الأ هاس  ) ع ال 

 الحائط  الم اعد السويدية  العارضة .... الخ(.

 نماذج لبعض التمرينات : 
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ل .   . 1  )وقوف( المشي  ماما

ل   . 2 ل عاليا ل  سفل ثم المد مع رفع ال راعين  ماما ل( ثني ال  ع  ماما )وقوف فتحا

ل .  وق فه  ما للفا

ل .   . 3 ل مع ثني الركبتين نصفا  )وقوف( الوثب  ماما

ل( ثني ال راعين على الصدر مع ثني   –) لوو طويل  . 4 ال راعان  ماما

 الركبتين .  

ل  . 5 ل .   –)وقوف فتحا ل  انبا  انحناء( لف ال  ع مع ق ف ال راعين معا

ل  . 6 ل( تبادل ثني ال راعين على الصدر .   –)وقوف فتحا  ال راعين  ماما

ل .  )و . 7 ل . ثبات الوسط( ثني ال  ع  انبا  قوف فتحا

ل . ثبات الوسط( السير على المشطين وعلى لط مست يم .   . 8  )وقوف فتحا

 )وقوف( ثني الركبتين كاملال .   . 9

ل . . 14  )وقوف( ال رل  ماما

 )وقوف( المشي مع تبادل لف الرقبة . . 15

ل . . 16  )ال لوو على  ربع( المشي  ماما

ل  . 17  تبادل رفع الركبتين . )الوقوف( مع رفع ال راعين عاليا

 )الانبطاح المائل( ثني ال راعين . . 18

ل . . 19 ل  سفل مع رفع ال راعين عاليا ل( ثني ال  ع  ماما  )وقوف فتحا

ل . . 20  )وقوف( المشي مع تبادل رفع الركبتين عاليا

ل( تحريك ال راعين بالت اطع فوت الر و . . 21  )الوقوف . ال راعين  انبا

 مارين البدنية العامة للأطفال :المهام والطرق التعليمية لتنفيذ الت

 ( التيار تمارين الأنشطة : 1

التيار تمارين الأنشطة التي ي ب  ن تستند إلى العلوم التطبي ياة والبيولو ياة  

ومعرفة اللصائا البدنية والنفسية لمراحل نمو الطفل  وملاحظة  و ه الصعوبة 

اس الحركاي المركاسل  في عملية التدر  في التيار التمارين  ومدل ملامتها لل ه
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وريرها من   هاس  ال سام الداللياة كاال فس فاي المكاان  لماو  صاابع ال ادم مان 

الوقوف  والانثناء الكامل لل  ع لطمام وال انب  وقد تكون في الات ااه التركيباي 

للعلاقااة المكانيااة والرمانيااة لأ ااساء ال ساام  والات اااه  الماادل  الااوسن  الي اااع 

ك لك مع الأدوات كرفع الأطوات فوت الار و ولفضاها  وحركة   ساء ال سم  و

 ومسكها بمستول ال  ع ووضعها على الأرا  وال فس من للالها .

 (  ن تكون التمرينات بسيطة :  2

ي ب  ن تكون التمارين بسيطة  وتفضل تمريناات لتنمياة عضالات الا راعين 

تماارين ماع ومنط ة الكتف وال  ع  وك لك للكفين على شاكل إحمااء لطصاابع  و

الكر  لت وياة العضالات الموا هاة لطصاابع بمساك الأشاياء بصاور   حسان  ماع 

الابتعاد عن تمارين الشد العضلي  والتأكياد علاى ت وياة عضالات ال ا ع بانثنااء 

ل   بماادل  وسااع  وكاا لك تمااارين المشااي الطبيعااي   ل عاادم رفااع الركبااة عاليااا

اع ملتلفة كالوقوف والانثناء ويستحسن  ن تكون التمارين  كثر بساطة  ومن  وض

 لل انب والأمام  ومن وضع الاستل اء.

 ( التيار التمارين المشابهة لحركات الحيوانات : 3

وك لك التيار التمارين التي تكون مشابهة للحيوانات حتى ت دل بشكلها ال ياد 

 كت ليد الطيور  و الأسد  و الحصان ... الخ  

 ( طرت التنفي  : 4

بطري ة التنفي  للتمارين فتشمل التنظيم )تهيئتهم لأداء التماارين(  ما فيما يتعل   

تهيئااة الأدوات والوسااائل والطاارت المباشاار   واسااتعمال طري ااة الااتعلم الحركااي 

لططفال  فالتنظيم الملصا لططفال لتنفي  تمارين التنمياة العاماة يضامن الادور 

مكانياة والتربياة الصاحيحة التربول  فيتعلم الطفل السرعة في تنفي  والتعليماات ال

فلإ عان لطداء وإظهار المسا  والسرور البالغ  ثنااء  داءه للتماارين   ماا بالنسابة 

إلى المعلمة  في ب  ن تضع كل طفل في المكاان المناساب لكاي تارل الحركاات  



 

 (47) 

( ثانية ل لك  بعدها الطفال لا 30-15وت وم بالتصحيح الوا ب  ودائمال تلصا )

 يستطيع التركيس .

 ما الطرت المستلدمة في تعلايم الأطفاال تاتم عان طريا  الم ااميع الصاغير  

باستلدام الكلام  و التطبي   ووسائل اليضاح  ونرل الطفل يحتا  إلاى النماو   

والشلا ال ل ي دل التمرين لكي ي لده  فالطري ة الكلامية والشرح تعطي الطفل 

لل لدياه البه اة والماسا  إمكانية قو  عمل ووضاوح كاملاة  ونماو   ناا ح وتاد 

ال يد  ويت ن الطفل  داء التمارين للال إعاد  التمرين  والتأكيد على فتح السااقين 

بوضع مريح حتى لا يف د التواسن ويتم الشارح فاي البداياة بعادها التنفيا  والتنفيا  

ال يد يعني الر يا الح ي ية والحساو  ولاصة بمساعد  الموساي ى تعاسس العمال 

لحركات بن اح  فضل  وعلى المعلمة  ن تعطي الثابة الت ييمية لططفاال في  داء ا

بعااد  دائهاام التمااارين  وتحتااا  المعلمااة إلااى تنميااة الث ااة بااالنفو لاادل الأطفااال  

واستلدام الت ييم الفردل والتمييس باين قابلياة الأطفاال  ومراعاا  الفاروت الفردياة 

 بينهم.

 ( تسهيل مهمة  داء الحركات:5

ى المعلمة تسهيل مهمة  داء الحركات  و لك عن طري  تشكيل دائار  ك لك عل

من المشي عن طري  مسك الأيادل بين الأول والألير  ولكي نوضح لططفال ما 

معنى الدائر  الكبير  ترسام علاى الأرا   و بوضاع حبال ي اف الأطفاال حولاه  

)العلام   مبكروسائل والأدوات بسرعة وبوقت  ك لك على المعلمة تهيئة والتيار ال

الحبااال  الأشاارطة  الكاارات  الكراسااي  وريرهااا(  وهاا ه الأدوات يستحساان  ن 

توضع في محل ملصا لها على طاولة مثلال   و بالوسط   و الأدوات بيد الطفل 

مثل الكرات  ويستحسن  ن تكون من لونين  و  كثر حتى يساتطيع الطفال التميياس 

اعد  الطفال فاي كيفياة اساتلدام الأدوات بينها والتعود عليهاا. وعلاى المعلماة مسا

ووضعها في المحل المناسب  وطري ة حملها ومسكها  وه ا يتم من بداياة السانة  

ل .   ويتم ت كيرهم بها دائما
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 ( التأكيد على الدقة في التنفي . 6

 (  ن تحتول علي تمارين تحليلية لأ ساء التمرين بشكل واضح. 7

امة دون اسةتعمال الأدوات للةذراعين ومنطقةة نماذج تمارين التربية الحركية الع

 الكتف:

الر لان مفتوحتان بادون تاوتر  الا راعان  سافل لطماام  أرني ذراعيك:   . 1

 وبالتناوب. 

الا راعان للاف الظهار  الا راعان لطماام  الكفاان لأعلاى  أرني كفيةك:   . 2

 وإعاد  التمرين ال راعين لطعلى  مام بعضهما على ا لر .

 . ان  سفل  ثم  على  النظر  على ال راعان  سفلال راعأين السقف:  . 3

و حركااة الطياار  لفااا ورفااع الاا راعان لل انااب   داء نفااالطيةةران:  . 4

 . ال راعين

  : ال راعين حلف الظهر  ثم مر حة ال راعين .تقليد الجدة . 5

ال راعان للف الظهر  ثني الا راعين  الكتفاين مضامومين  دفاع الكرة :   . 6

ل إلاى ال اناب بااالطول  الا راعين  علااى  الكار  مان  انااب الفام  الانت ااا

 الطيران ثم العود  .

 تمارين الجذع :

:الركبتين واحد   ماام الألارل  الا راعين للاف الظهار  الكفاين أين الركبتين.  1

 على الركبتين  والنظر إلى الركبتين مع التأكيد على است امتها .

وضع التلصر  الانثناء : الر لان مفتوحتان بارتلاء  ال راعان بشد الركبتين  .  2

 لطسفل  الكفان على الركبتين  النظر لطمام بسرعة 

 تمارين للرجلين : 

( مارات  ماع التأكياد علاى 10-8الوقوف في المحل  ثم ال فس إلى  على ) . 1

 وضع ال سم واست امة الركبتين . 
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الوقوف ال راعين بمستول الحسام  ثم ال فس على ر ل واحاد   والتنااوب  . 2

( مارات 10( متر  تكرار التمرين )10-8لرل من مسافة )مع الر ل الأ

. 

الاستل اء على الظهر  رفاع السااقين  وتثبيات ال سام فاي مفصال الفلا    . 3

البدء بتحريك الر لين كحركة ركوب الدرا ة  مع سياد  السرعة  يكارر 

 لمو مرات  مع م اومة للر لين من قبل السميل.

 



   

 

 

 الرابع الفصل 

 أجزاء النشاط 
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 أولاً : الجزء التمهيدي )المقدمة أو الإحماء( : 

 أهداف الجزء التمهيدي : 

الغرا الأساسي منه هو تدفئة عامة و لاك عان طريا  إدلاال  مياع   اساء 

الحماء التلامي  نفسيا لت بل الدرو وقد يكون الحماء إنما ال سم في الحركة ويمد  

 لعاب  و تمرينات وفي كلتا الحالتين تكاون الحركاات بسايطة  التمريناات البدنياة 

والغرا منهاا العناياة باال وام واللياقاة البدنياة وتنمياة التوافا  باين الم موعاات 

نااة المفاصاال وهاا ه الفصاالية الملتلفااة والتااأثير علااى   هااس  ال ساام وسياااد  مرو

التمرينات تكون تمهيدياة للنشااط التعليماي  وساتكون التمريناات مان الساهل إلاى 

 الصعب ومن البسيط إلى المركب .

 لصائصه : 

ل .  •   ن يشترك فيه  ميع الأطفال معا

  ن يشمل  ميع   ساء ال سم .  •

  ن يكون سهلال وسريع الفهم .  •

  ن يتصف بالحركات السريعة ال وية .  •

  ة والسرور والمرح على الأطفال . يدلل البه •

 ي دل في تشكيل مفتوح   ويكون في بداية النشاط .  •

 نماذج من الجزء التمهيدي :

 المشي وال رل حول الملعب .  . 1

 المشي وال رل حول الأدوات .  . 2

ل للإي اع المتف  عليه .  . 3  ال رل في ات اهات ملتلفة تبعا

ل .  . 4  ال رل ولمو البالونات المعل ة عاليا

 لمكان لأعلى )مثل العدد واحد( . الوثب في  . 5

 المشي مع ثني الركبتين )مشية البطة( .  . 6



 
 

 (52) 

 المشي مع ثني الركبتين )مثل الكر ( .  . 7

 الوثب مع فتح وضم ال دمين.  . 8

 ال رل ولمو م عد سويدل والر وع .  . 9

 ال رل ومطارد  السميلة . . 10

 ال رل وعند الشار  تكوين  عدادال ملتلفة من السملاء . . 11

 )كور   كياو حبوب  قطعة صندوت(. الوثب فوت الأدوات  . 12

 الوثب دالل ولار  الأطوات . . 13

 الح ل حول الطوت . . 14

 المشي لطمام بلطوات منتظمة . . 15

 المشي على  طراف الأصابع . . 16

 المشي على الكعبين . . 17

 المشي مع ثني الركبتين قليلال.  . 18

 المشي على  ربع. . 19

 ال رل وت ليد العصافير مع فرد ال ناحين وت ليد رنائهم . . 20

 رل مع ت ليد سائ  السيار .ال  . 21

 ال رل مع ت ليد الطائر  وصوتها.  . 22

مع الشار  : تنمية حواو الطفل)حاسة البصر(  )حاسة السمع(  و لك عان   . 23

طري  رفع اليد ممسكة بم موعة من الشرائط الملونة  وسماع الصافار  عناد 

ليماين بعد الطفل عن المعلمة. الأطفال في الملعب انتشار  تشير المعلمة  هة ا

ممسكة فاي يادها اليسارل م موعاة مان الشارائط الملوناة  في ارل الأطفاال 

يمينهم  ثم تعكو الشار   هة اليسار فيثب الأطفال لأعلى  ثام لأسافل فيثاب 

 الأطفال مع ثني الركبتين كاملال ويكرر .

ال رل عكو الشار : مثل مع الشاار  ماع الاتلاف ات ااه الحركاة  والتاي  . 24

 لمعلمة .تكون عكو إشار  ا
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ال رل للمو الحائط ثم العود  بأسرع ما يمكن  وإ ا لم يتاوفر الحاائط ترسام  . 25

 المعلمة لط بال ير على بعد مناسب ليلمسه الأطفال .

م( مان حاائط عارا  ي ارل الطفال 10الوقوف في قاطرات علاى مساافة ) . 26

الأول من كل قاطر  على لط س سا ي مرسوم علاى الأرا  لماو الحاائط 

الطري ة  لمو السميل التاالي والر اوع  لار ال ااطر   يباد    والر وع بنفو

 الطفل ال ل يليه  وهك ا.

ال رل في  ل مكان عند ساماع إشاار  المعلماة  يمساك كال طفال سميال لاه  . 27

بسرعة ويسلم عليه  يكرر  لك عاد  مارات  وفاي كال مار  ي ابال كال طفال 

ل لو اه  مار .... سميلال  ديدال ويغير الحركة مر  بتشابك الأيدل والوثب و ه ا

ل لو ه في نفو المكان .  والنط مثل الكر  و ها

المشي حول الأدوات على شاكل دائار   و مرباع فاي مسااحة النشااط  وعناد  . 28

الشار  يدلل كال طفال دالال طاوت موضاوع علاى الأرا  وي لاد الاديك  

 العصفور  ال ط( يكرر من ال رل .

ا لر  ويكرر بن ل  كياو ال رل لن ل الكرات من  انب الملعب إلى ال انب   . 29

 الحبوب من  انب الملعب إلى ال انب ا لر .

المشي في قاطرات كل قاطر  حول م عد سويدل  ثام يكارر باال رل  و لاك  . 30

 على إي اع بطيء وسريع   و التصفي  والدبدبة بالر لين .

ل  . 31 الوقوف قاطرات  ال رل المتعر  حاول  كيااو الحباوب الموضاوعية  ف ياا

م كل قاطر  والر وع بنفو الطري ة والر وع  لر ال اطر  على الأرا  ما

 ليبد  الطفل التالي .

ل  ويكرر مع مسك الطوت وال راعين  مام  . 32 ال رل الحر مع رفع الركبتين عاليا

 )قياد  السيار (.

الوقوف قاطرات  مام كل قاطر  م موعة مكعبات موضوعة علاى مساافات   . 33

تعدية من فوت المكعب الأول والثاني  ي رل الطفل الأول من ال اطر  ويثب لل
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وهك ا ثم الدوران والر وع  لر ال ااطر   ويباد  الطفال الا ل يلياه ويساتمر 

 ال رل والوثب .

الوقوف قاطرات يرسم  مام كل قااطر   ثالا   و  رباع دوائار باال ير علاى  . 34

مسافات ي رل الطفل من ال اطر  حول الدائر  الأولى ثم ي رل عكو الات اه 

 دائر  الثانية  وهك ا يغير الات اه من دائر  إلى  لرل .حول ال

ال رل حول الكرات الموضوعة في شكل قاطرات  يكرر ال رل الحر بعيدال  . 35

عن الكرات على الموسي ى   و الي اع  وعند التوقف ي لو كال طفال للاف 

 كر  في صفوف.

ل شايء المشي وال رل على الي اع بالتغيير  وعند التوقف الالتفاء للاف   . 36

 في مساحة النشاط .

ال لوو في  ل وضع على  ل  دا  في ساحة النشااط  وعناد إشاار  المعلماة  . 37

 التفاء  سء من ال سم حسب طلب المعلمة )ال راعين  الر لين  الر و...(

كل: حاادهما دالاال دائاار  مرسااومة بااال ير علااى الأرا فااي وضااع  لااوو  . 38

ل بعصا مفرود  على مستول الكتفين  والطفل ا لار فاي وضاع  التربيع ممسكا

الوقوف على محيط الدائر   ي رل الطفل الواقف حول الدائر   وعند وصوله 

ل  ثم يتابع ال رل حول الادائر   إلى العصا يثب من فوقها لتعديتها بال دمين معا

 ... تبديل العمل بين الطفلين .

( م اعد موضوعة في الملعب وال رل والح ل في  ل مكان 6الوقوف  مام ) . 39

بين الأدوات على الي اع  وعند التوقف ال لوو علاى الم اعاد كال م موعاة 

 على م عد حسب طلب .

الوقوف علاى شاكل قااطرات  و ماام كال قااطر  توضاع العصاا  ف ياة علاى  . 40

الأرا  كل عصايتين مت اربتين  يثبت الطفل الأول بال دمين بين العصايتين  

باال رل المتعار  باين العصاا ثم العصايتيين التااليتين  وهكا ا  ثام الر اوع  

 ولمو الطفل التالي  والر وع  لر ال اطر  .
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ي ف الأطفال في قاطرات  مام كل قاطر  طفلين يمساكان حبال علاي ارتفااع  . 41

الكتفين  ثم طفلين في وضع الركبة ثني يمسكان حبل آلر  ثم دائر  مرساومة 

سفل الحبل على الأرا بال ير  ي رل الطفل الأول من ال اطر   وبعدل من  

العالي  ثم يعد بالوثب مان فاوت الحبال المانلفا  ثام ال ارل حاول الادائر  

المرسومة  والر وع باالعكو  الوثاب ثام المارور مان تحات الحبال  ولماو 

 الطفل التالي والر وع  لر ال اطر  .

ال رل ثام التعدياة مان تحات حصاان ال فاس وعارضاة التاواسن  ثام ال ارل  . 42

لموضوعة  ثم ال رل والدحر ة على المرتبة  ثم والوثب من فوت المكعبات ا

 ال رل حتى آلر مسافة النشاط.

الوقوف على لط البداية قاطرات  يوضع في منتصف المسافات  كل قااطر   . 43

( كاار   ي اارل الطفاال الأول حتااى 2( كاايو رماال  )2( كاايو حبااوب  و)2)

منتصف الملعب  ويأل  كر   و كيو حبوب   و رمل  ثم ي رل ويضعه فاي 

سلة الموضوعة على لط نهاية الملعاب  ويادور حاول السالة  وي ارل فاي ال

 نهاية ال اطر   ويكرر مع كل طفل .

قاطرات من الأطفال في وضع ال ثو الأف ي عرضال على مسافات  آلر طفل  . 44

في وضع الوقوف ي رل ويسحف من تحت الطفل الأول  ثم الثاني  .وهكا ا  

 بد  آلر طفل  وهك ا.حتى ينتهي الصف  ويأل  نفو الوضع  وي

ت يد ال رل والمشي حول الملعب  المشي في  ربع عدات  والوقوف في  ربع  . 45

عدات  الح ل كالحصان حول الملعب مع تغيير الات اه. المشي العادل للمو 

ل وال لاوو  الحائط )ال كور  هة اليمين  والنا   هاة اليساار(  العاود   رياا

ل  رفع ولفاا على الم اعد السويدية مع فرد الر لي ن  والسند بال راعين للفا

 الر لين حسب توقيت المعلمة .
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الصعود على بداية الم عد باليدين والركبتين  فرد ال سم على الم عاد  ساحب  . 46

ال سم بال راعين على الم عد  التأكيد على وضاع الاساتعداد للناسول  الناسول 

 على ال دمين مع الوثب لأعلى.

ماع الكارات فاي السالة  والتاي ت اوم المعلماة ال رل في ات اهات ملتلفاة ل  . 47

برميها في ات اهات ملتلفة  ثم الح ل على قدم واحد   ثم ال ارل وال لاوو 

 على الم اعد السويدية.

توضااع الأطااوات منتشاار  علااى الأرا والم اعااد السااويدية حااول مساااحة  . 48

النشاط  ي ارل الأطفاال فاي كال مكاان  وعناد الشاار  ت لاو البناات علاى 

ركوب  ويثب الأولاد دالل ولار  الطوت  ثم يكرر العمل مع تبديل الم اعد  

 العمل بين البنات والأولاد .

الح ل عند سماع الشار   تغيير الات اه  الوقوف علاى ر ال واحاد  دالال  . 49

الطوت عند سماع الصفار   تنفي  الحركة حسب سماع الي اع )مشاي  ارل  

 هتساس كالكر ( .يكرر بال لوو دالل الطوت  القعاء مع الا

الوقوف  والاهتاساس برفاع الكعباين ولفضاهما  القعااء والاهتاساس اللفياف  . 50

كالكر   الرقود مع ثني الركبتين  ومسك الركبتين  والاهتساس للللف والأماام 

 كالكرسي الهساس .

(  طفال  وعلى مسافة مناسابة  سالة بهاا 6الأطفال قاطرات  كل قاطر  بها ) . 51

م( منها سلة  لرل فارراة  ويلاف حاول السالة  1د )( كر   وعلى بع6عدد )

 وير ع آلر ال اطر   ويكرر بالنسبة لسملائه.

(  حبال طويلة موضوعة  ف يال على الأرا  المعلمة  على مسافة مناسابة 6) . 52

عن ا لر  ويبعد الاثنان ا لران قليلال ثم ا لاران بعادهما والأطفاال للفهام 

ية الحبلين والتكارار بواساطة الارت ااء في صفوف  ي رل الطفل  وي وم بتعد 

ل  وال ارل باين الحبلاين عناد الحبلاين  ب حدل ال ادمين والهباوط بال ادمين معاا

 ا لرين  وهك ا .
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ل  ال ارل ثام الوثاب دالال ولاار   . 53 المشي مع مر حة ال راعين  مامال وللفاا

عدد من إطارات السيارات الفاررة  ثم المرور من عدد من الأطاوات المثبتاة 

ل  ثم ال رل والوثب لتعدية عدد من الكرات .ر   سيا

المشي وال رل فاي ات اهاات ملتلفاة حساب إي ااع المعلماة  والمشاي علاى  . 54

مرتبة  و حصير   المشاي علاى  رباع  وماع الشاار  ت لياد الأرناب. ال ارل 

لحمل  كياو الحبوب  و كياو الرمل  والوقوف على اللط ال اانبي للملعاب  

 وال رل لحضار الكيسين  ويكرر من  هة لألرل.ال  ف الحر لطكياو  

الأطفال قاطرات  مام كل قاطر   طفال في وضع الانبطاح العرضي  وعلاى  . 55

مسافات مناسبة  ت وم ال اطر  بتعدية الأطفال المنبطحين طفل يلو ا لار  ثام 

 الر وع بسرعة لمكان البدء.

لشبية ر سية  ( قاطرات ثم توضع  مام كل قاطر  س ا ات 6ي ف الأطفال ) . 56

وكر ؛ ي رل الطفل الأول حول الس ا ات على شكل س سا   ثم يأل  الطفل 

الكاار   وي اارل بهااا  ويساالمها الطفاال الاا ل بعااده ويكاارر الطفاال ال اارل 

 الس سا ي  ثم يضع الكر   مام الصف  ويكرر .

توسيع الأدوات الملتلفة فاي  ركاان مسااحة النشااط: كاور   طاوات   كيااو  . 57

رمل  م اعاد ساويدية  حباال .. ال ارل الحار لططفاال حاول حبوب   كياو  

الملعب  وعند الشار  يستلدم كل طفل  دا  ب واره بالطري ة التي يراهاا هاو 

في تشكيل حر  ويكرر بال رل ثم عند الشاار  يساتلدم الأطفاال  دا   لارل 

 وهك ا .

فاي   ال رل ثم الوثب للمو عدد من البالونات المعل اة  ثام ال ارل والادلول . 58

قطعة الصندوت المفتوحة  واللرو  منها  ثام ال ارل والصاعود فاوت قطعاة 

صندوت معل ة  والمشي فوقها علاى  رباع  ثام الناسول مان عليهاا والوصاول 

 للبداية .. ويكرر .
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المشي المتنوع الحر والساريع حساب إي ااع المعلماة  المشاي علاى الكعباين   . 59

لوثاب بال ادمين مان وضاع المشي على  طراف الأصابع  المشي على  ربع  ا

القعاء )مثل الكر   والوقاوف والوثاب بال ادمين فاي المكاان  فارد الا راعين 

 وال رل وت ليد الطائر  (.

ل متشاابكا الأيادل  يكارر  . 60 المشي وال رل الحر  وعند الشار  كل سميلين معا

مع تشابك  يدل ثلا   طفال  يكرر مع ت ميع كل  ربعة  طفال دائر  متشابكة 

 ل  وتفنى في دائر  .الأيد 

ي ف الأطفال قاطرات   مام كل قاطر   رباع  طاوات علاى مساافات مناسابة   . 61

ل  وبعاد مساافة 4وبعد مسافة ) م( حبل طويال موضاوع علاى الأرا عرضاا

م( يوضع م عد ساويدل طاولال  ي ارل الطفال الأول  ويثاب فاوت الحبال  2)

 وي رل ثم يمشي فوت الم عد السويدل  وينسل ويكرر.

 اً : الجزء الرئيسي )الأساسي( : ثاني

 هدف الجزء الرئيسي : 

ال سء الرئيسي والتعليمي وهو النوا  الأساسية في النشاط  وهو صلب اللطاة 

العامة وفاي فتار  النشااط التعليماي ياتعلم الفصال مهاار   دياد  وتعطاي المعلماة 

ا الفرصة لططفاال لي وماوا باأداء وتصالح لهام  لطاائهم  ماام الفصال دون  كرها

ورالبا ما سيكون ه ا النشاط في صور  تدريب فردل  و  ماعي   و فاي صاور  

 منافسة تودل في م موعات .

وعن طري ة يكتسب الطفل اللياقة البدنياة وتعلام المهاارات الملتلفاة كماا يتايح 

 للطفل الم ال بالتدريب على المواقف كال ياد  والتعامل والتنافو الشريف .

الطبيعية الأساساية لطفال الروضاة  وهاي: المشاي    ويضم المهارات الحركية

ال اارل  السحااف والمااروت  الرمااي والل ااف  الوثااب العااالي  الوثااب العااريا  

التسل   التعل   التواسن  ال فس  الصعود والهبوط  الح ل  التصويب)الرمي على 

 هدف( الركل  دحر ة الأدا .
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ر  مان الساهل إلاى عند تعلايم الأطفاال مهاار  حركياة لاباد و ن يراعاى التاد 

ل ل درات الأطفال  وتنوع النشاط كل مر  بتعلم مهار   ديد    و  سء  الصعب تبعا

منهااا مااع اسااتلدام الأدوات الصااغير   وربااط الحركااة بالمفاااهيم والمعلومااات 

 والمعارف التي يكتسبها الطفل  ثناء اللعب .

 ثالثاً : الجزء الختامي :  

 هدف الجزء الختامي : 

مي الغرا مان ها ا لنشااط هاو تهدئاة الأطفاال نفسايا وعضاويا النشاط اللتا

والر وع بأ هس  ال سم إلى حالتها الطبيعية  وتهدئة الفصل بالر وع إلى ح ار  

النشاط  وتكون تمريناات ها ا ال اسء قصاير  وبطيئاة التوقيات حتاى تهادل عان 

سرعة التنفو والادور  الدموياة وتعمال علاى اساترلاء العضالات وعودتهاا إلاى 

 ضعها الطبيعي .و

ولتحقيق الاستفادة المرجوة من الأنشطة الحركي؛ يجب علي المعلمة مراعاة  

 النقاط التالية : 

 ©  ن يكون هدف النشاط واضح تسعى المعلمة لتح ي ه. 

©  ن يكون للنشاط هدف تعليمي وررا تربول لب  ال يم والمعايير الا تماعية  

 واللل ية ....الخ. 

 اط مترابطة . ©  ن تكون   ساء النش

 من المشاركة .  التلامي  ©  ن يشتمل الدرو على نشاطات تمكن  ميع 

 قدو  حسنة لأطفالها من للال ملابسها ومظهرها.  يكون المعلم ©  ن 

 الملابو الرياضية المناسبة .  التلامي  ©  ن يرتدل 

 ©  ن تكون الملاعب نظيفة وملططة ولالية من العوائ . 

 ة من بداية النشاط . الأدوات الرياضي  ت هيس© 

 © استلدام الأدوات بطري ة سلسة بحي  تلدم النشاط. 

 © شمولية التمرينات مع التنويع فيها. 
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عوامل ا من والسلامة للال ممارسة النشاط .   تتوافر©  ن 



 

 (61) 



   

 

 الفصل الخامس

 الجسمالأنشطة الحركية ودورها في تنمية أجهزة 

 اس الحركي . تأثير ممارسة الأنشطة الحركية على ال ه -

 تأثير ممارسة الأنشطة الحركية على ال هاس العظمي.  -

 تأثير ممارسة الأنشطة الحركية على ال هاس العضلي.  -

 تأثير ممارسة الأنشطة الحركية على ال هاس الدورل .  -

 تأثير ممارسة الأنشطة الحركية على ال هاس التنفسي .  -

 العصبي .  تأثير ممارسة الأنشطة الحركية على ال هاس -

 تأثير ممارسة الأنشطة الحركية على ال هاس الهضمي .  -

 . تنمية وتطوير اللياقة البدنية -
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 الفصل الخامس

 الجسمالأنشطة الحركية ودورها في تنمية أجهزة 

يعد النشاط البدني ) و الحركي( من العناصر المعسس  لصحة الطفل ونموه فاي 

مبكر   فالأنشطة الحركية توفر فرصة ثميناة للطفال ياتمكن مان مرحلة الطفولة ال

ل  إن  للالها من التعبيار عان نفساه  ومان استكشااف قدراتاه  بال وتحاديها  حياناا

الأنشااطة الحركيااة تااوفر  يضااا الاحتكاااك بااا لرين والتفاعاال معهاام  كمااا ت ااود 

مسااعدته الت ارب واللبرات الحركية التي يمر بها الطفل فاي ها ه المرحلاة إلاى 

 على الشعور بالن اح والاستمتاع بالمشاركة والث ة بالنفو. 

إن مرحلة الطفولة المبكر   التي تمتد بعد السنة الثانية إلى السنة اللامساة مان 

العمر تعاد فتار  مهماة لتطاوير المهاارات الحركياة لادل الطفال وتنمياة الساالوك 

لتطااور الحركاي للطاافل الحركي الي ابي لدياه  لالال ها ه المرحلاة  ويارتبط ا

ل بكال مان تطاوره المعرفااي والو دانااي والا تماااعي.  ثناااء ها ه  ل وثي اا ارتباطا

المرحلة الحاسمة من حياا  الطفال تباد  المهاارات الحركياااة فاي الصااغر  يمكان 

للطفل فيما بعد  ن يتطور لديه التواف  الحركي ماع الممارساة المنتظماة لطنشاطة 

 الدينية. 

المهارات الحركية الأساسية واماتلاك التوافا  الحركاي يتطلاب  ن   إن اكتساب 

يمر الطفل بلبرات وت اارب حركياة متعادد   ضامن بارامج مو هاة  ريار  نناا 

نلاحظ في بعا م تمعاتنا العربية  إن المهارات الحركياة الأساساية لادل العدياد 

باالطبع التوافا  من الأطفال لا تتطور بالشكل المناسب  مما يعني  نهم لن يمتلكوا 

 الحركي المطلوب لممارسة  نشطة بدنية مت دمة في المست بل. 

وعلى الررم من  ن الأطفال في مرحلة الطفولة المبكر  عاد  ما يغلااب علايهم 

ل منهم قد لا يحصل على ماا يحتا اه مان  حب النشاط البدني والحركة إلا  ن بعضا

دم و ااود المكاان المتااح  نشطة حركية ضرورية لصحته ونموه  و لك بسبب عا
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للعب الحركي   و بسبب اللوف والحماية السائد  من قبل الأهل لأطفالهم   و لعدم 

ل.  ل وا تماعيا ل ونفسايا  إدراك الأهل لأهمية النشاط الحركي للطفل  بدنيا

لهاا ا  لا ررابااة  ن ن ااد فااي وقتنااا الحاضاار  ن نساابة ملحوظااة ماان الأطااافال 

 نشاطة ريار حركياة  مثال مشااهد  التلفسياون   و   ي ضون  ل وقتهم اليومي في

اللعب بألعاب الفيديو والكمبيوتر وعلى الررم من  ن ه ه الألعاب رير الحركية قد 

تنمي لديهم الاكتشاف والليال  إلا  نها بالتأكيد لا تطور المهارات الحركياة لاديهم 

 ولا تنمي لياقتهم البدنية.

ل  لططفااال  لأناه  و تااأثير اي اابي علااى  ويعاد النشاااط البادني مهمااال وضاروريا

صحتهم العضوية  والنفسية  وعلاى نماوهم البادني وتطاورهم الحركاي  والع لاي 

 ويمكن تلخيص أهم فوائد النشاط البدني للأطفال كما يلي: يضال  

ضبط الوسن لديهم ولفا نسبة الشحوم في ال سم  حيا  تشاير البحاو   •

ل هم الأ  قل عرضة للإصابة بالسمنة. إلى  ن الأطفال الأكثر نشاطا

تعد الأنشطة البدنية التي يتم فيها حمل ال سم  كالمشي وال رل والهرولاة  •

وال فس من  هم الأنشاطة المفياد  لصاحة العظاام  والمعلاوم  ن بنااء كثافاة 

العظام يتم للال الع دين الأولين من عمر النسان  مما يعني  همياة فتار  

تسويد العظاام بالكالسايوم وتعسياس كثافتهاا    الطفولة بمراحلها الملتلفة في

 الأمر ال ل ي لل من احتمالات الصابة بهشاشة العظام في الكبر.

ل قبال منتصاف  • على الررم من  ن  ماراا شارايين ال لاب لا تحاد  رالباا

العمر  إلا  ن ممارسة الأنشطة البدنية في الصغر مفيد  ادال لصاحة ال لاب 

رساة النشااط البادني لادل الأطفاال بانتظاام والأوعية الدموية  كما  ن مما

ي ود  صلال إلى لفا ملاطر الصابة بأمراا ال لب ويسهم فاي الوقاياة 

 من بعا الأمراا المسمنة   كارتفاع ضغط الدم وداء السكرل .

ل  ن ممارسة الأنشاطة البدنياة لادل الأطفاال تسااعد علاى  • من الم كد  يضا

 وتعسس من مرونة المفاصل.تنمية قو  العضلات والأوتار العضلية 
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لا شك إن ممارسة الأنشطة الحركية والانلراط في الألعاب الحركية مفياد  •

ل للصحة النفسية للطفل  كما  ن ممارسة الأنشطة البدنية مع ا لارين   يضا

ل للنماء الا تماعي للطفل.  يعد عنصرال مهما

استلدام  من للال الأنشطة الحركية يتمكن الأطفال من التعرف على كيفية •

  ساء ال سم  ومن للال السلوك الحركي واللعب يتم ح  الأطفاال علاى 

التفكير وت هيس ع ولهم للإدراك والتعلم  إن بحاو  الادماغ ت كاد لناا فاي 

الواقع  ن ملكة التفكير لدل الأطفال تستح  عندما ينلرطوا فاي الأنشاطة 

هو ال ل يعلام  البدنية  مما ي عل بعا العلماء يعت دون  اسمين  ن ال سم

 الدماغ وليو العكو.

إن تعلم المهارات الحركية الأساساية فاي مرحلاة الصاغر يسااعد الطفال علاى 

سرعة تطاور تواف اه الحركاي  الأمار الا ل يعاسس انلراطاه فاي  نشاطة حركياة 

 مت دمة فيما بعد  ويساعده على إتباع نمط حياتي نشط في مرحلة الرشد.

 نيها الطفل من ممارسة الأنشطة البدنياة بانتظاام  ونظرال للفوائد العديد  التي ي

ن د  ن العديد من ال معيات الطبياة والهيئاات الصاحية  مثال  معياة طاب ال لاب 

الأميركياااة والمركاااس الاااوطني الأميركاااي لمراقباااة الأماااراا والوقاياااة منهاااا  

والأكاديمية الأميركية لطب الأطفال  والكلية الأميركية للطاب الرياضااي توصاي 

ل بو  وب منح الأطفال بدءال من مرحلة الروضة إلى نهاية المرحلة الثانوياة دروساا

يومية في التربية البدنياة  ات كفااء  و اود  عالياة  تعناي بسيااد  وعايهم بأهمياة 

  النشاط البدني وترفع مستول نشاطهم البدني  وتحسين لياقتهم البدنية.

طح الأرا  والرياضاة الرياضة هي بديل الحركاة الطبيعية للإنسان علاى سا

تفيد في الوقاية من الصابة بكثير من الأمراا التي تهادد الحياا ؛ مثال  ماراا 

 ال لب والشرايين  والسكرل  والسرطان. . وتساعد على نضار  البشر  . 

الرياضااة تساااعد ال لااب علااى ال يااام بعملااه بارتياااح وقاادر   علااى  وكلمااا 

تنوعا كانت النتي اة  فضال  فالرياضاة   كالعمر مارين الرياضية  كثر قو   و كثر
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الاا ل يساابب انغاالات  LDL Cholesterolت لاال ماان الكولسااترول الااردلء 

الشرايين  و ت لل من ارتفاع ضغط الدم  فت لل من ال هاد الا ل ي اع علاى ال لاب  

وتحسن من است بال الأنسولين في الللايا  وتحسن من عمل عضلة ال لب  وتدف  

 الدم للللايا.

دقي ة يوميا  و مد  ساعة كال ياوم بعاد ياوم   30التمارين الرياضية مد   تساعد  

بشكل منتظم في الاتحكم فاي الاوسن  وت ناب السامنة  كماا تعمال الرياضاة علاى 

الحفاظ على الوسن بشاكل دائام علاى عكاو بارامج الحمياة التاي ينتهاي مفعولهاا 

لرياضاة ت اول بانتهاء مدتها  بل قد يسياد الاوسن بعادها  كثار مان قبال  كماا  ن ا

العظام  وتسيد كثافتها  فتمنع الهشاشة  وتسيد متعة الحيا  بسياد  ال در  على حرية 

 الحركة بدون  لم .

 ما تأثير الرياضة في تلفيا ارتفاع ضغط الدم فهو مفياد بغاا النظار عان 

العمر   و الوسن   و ال نو  و فضل الرياضة في ه ه الحالاة ماا صااحبها سيااد  

دقي ة في المر  الواحاد  عاد  مارات   30  -20ال لب والتي تستغرت    في عدد دقات 

 سبوعيا. كما تلفاف مان الضاغط النفساي  والشاعور بالاكتئااب  وتسياد مان ث اة 

النسان بنفسه  و لك بارتفاع الحرار  دالل ال سام لالال التمارين  الأمار الا ل 

ة فاي الادماغ  ي دل إلى ت ليل توتر العضلات  و التغييرات في الوصلات العصبي

كما  ن الرياضاة تحسان الماسا  لماا ت دياه مان سيااد  إفاراس الهرماون العصابية 

الملففة لطلام والتاوتر  والمحسانة للماسا  مثال نورادريناالين والاا دوباامين والاا 

 سيروتوتين.

دقي اة   30كما تدعم الرياضة  هاس المناعة فاي ال سام  فالمشاي الساريع ماد   

لل سم  ف د بينت دراسة   ريت في  اماعة كارولينا فاي يعطي فائد  مناعية  يد   

 مريكاا  ن الرياضااة تسيااد الم اومااة  وت لاال عادد نوبااات الباارد التااي يصاااب بهااا 

م ارنة بغيرهم  وحتاى لاو  صاايب الرياضاي باالبرد   %23الرياضيون بما يعادل  
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فاا ن الأعااراا سااريعا مااا تلتفااي م ارنااة بغياار الرياضااايين  و اللاا ين ي ومااون 

 مارين  قل . بت

وت لل التمارين الرياضاية مان الاضاطرابات الايضاية التاي تسابب الأماراا 

العديد  ومنها داء السكرل  فت لل من الحا ة إلى الأنسولين  فت لل من مضااعفات 

الصابة بداء السكرل مثل ارتفااع الكولساترول  وضاغط الادم  و ماراا ال لاب 

الااوسن  و ت للااه ممااا ي لاال احتمااال والاادماغ  وتحااافظ التمااارين الرياضااية علااى 

 الصابة بداء السكرل.

كما تحسن التمارين الرياضاية الادور  الدموياة  ونسابة الأوكسا ين فاي الادم  

الأمر ال ل يسيد من حصول الللايا على الأوكسا ين الالاسم للحياا   ولصوصاا 

الللايا العصبية فاي الادماغ لت لال مان  ماراا الشايلولة ال هنياة مثال اللارف 

والنسيان . وت دل إلى سياد  الكتلاة العضالية  وت ليال الكتلاة الدهنياة الأمار الا ل 

يعطي فرصة اكبر للحيا   مام كبار السن  وقد تبين  ن اللطار لا يكمان فاي ت ادم 

 السن بل في قلة الحركة .

 ما تأثير التمارين الرياضية في منع الصابة الطفل: فهو واضاح إن علمناا  ن 

ت النا مة عن السرطان قد تكون  ات علاقة بسيااد  الاوسن وقلاة من الوفيا  35%

ع  الحركة  وقد  شاار معهادأ ساياتلأ للسارطان إلاى  ن التماارين الرياضاية ت سار 

مرور الطعام في ال هاس الهضمي  وبالتالي ت لال مان الاسمن الا ل يتعارا فياه 

ة  كبار مان  دار ال ولون إلى السموم المو ود  فياه  كماا  ن السامنة تتطلاب كميا

الأنسولين  لكن هرماون الأنساولين لاه تاأثير مشا ع علاى نماو الأورام  كماا  ن 

التمارين الرياضية ت لل مستول السترو ين عند النساء  وبالتالي ت لل من احتمال 

الصابة بسرطان الثادل  ويمكان إي ااس تاأثير ممارساة الأنشاطة الحركياة علاى 

   هس  ال سم كما يلي :

 : الجسمالأنشطة الحركية علي أجهزة  تأثير ممارسة

 تأثير ممارسة الأنشطة الحركية على الجهاز الحركي:   -
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تنحصر صحة وسعاد  فتر  الطفولة في الطفولة نفسها  وم دار ما ي ديه الطفل 

في التمارين الرياضية بشكل عام   فالحركاة هاي الحياا   وهاي ساعاد  النساان  

هوم الأبعد للحركة نارل  نهاا  اوهر الحياا    ومصدر حياته  ولو نظرنا إلى المف

وبدونها لا يمكن للحيا   ن تسير وتتطور  فالحركة في البه ة والتفاعل الحي ماع 

الأنشطة الحيوية والأفعاال الوظيفياة المو اود  فاي الطبيعاة  وفاي دالال   هاس  

الطفل  ومان لالال الحركاة نساتطيع  ن نطاور وننماي قادراتنا وطاقاتناا  فينماو 

كاء  وتتعااس الراد   وينمااو ال هاااس الحركااي  ويترعاارع ويتفاعاال مااع البيئااة الاا  

 المحيطة به .

إن مساولة الطفل للتمارين الرياضة بشكل مدروو  و عشوائي تساعد في بناء 

ل  وكا لك تعكاو  ثنااء مساولتاه للحركاة ردود  وتطوير  هاسه الحركي فسيولو يا

ويسداد إحساسه في الظواهر المحيطة  فعل انعكاسية ونفسية لنشاطه الحركي فينمو

 به .

ل د  وضح العالم الفسيولو ي أسي نوفأ  ن  ل نشاط ي وم به النساان ساواء 

ل ينعكو في محصلته الألير  علاى شاكل حركاة  ل   و انفعاليا ل   و نفسيا  كان حركيا

عضلية  وه ا ما نلاحظه علاى عضالات و اه النساان لالال التفكيار  الحاسن  

باار   لارل  ن  مياع الظاواهر اللار ياة للادماغ  والتفكيار الاداللي الفرح  وبع

يظهر بشكل نهائي بحركة تظهر على عضلات ال سم  يضحك الطفل  م لا عندما 

يرل اللعب ولأول مر   وك لك وضع نيوتن الظواهر التي رآها على شكل قوانين 

ل ناراه م تغيارال  والتغيار وكتبها على الورقة  ك لك نرل النسان ال ل يرل كابوسا

يكون واضحال على الو ه  وك لك  ثناء الفرح والحسن والبكااء  كال ها ه الأشاياء 

تظهر بالنتي ة النهائية على شكل حركة معبر  عن الظاهر  والفعل ال ل في دالله 

. 

وفي عصرنا الحاضر ت كاد الظاواهر  ن العمال الا هني لاه علاقاة كبيار  ماع 

عوبة العمل ال هني  وسياد  شد  تهيج العضالات العمل البدني لل سم من للال ص
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وتطوير ال كاء ل ا ي ب  ن نهيئ الطفل من وقت مبكر له ه الصعوبة عن طريا  

بناء حركته من للال مساولته للتمارين الرياضية التي تعمال علاى ت وياة ال هااس 

العصبي  وتنمياة الأعصااب  وسيااد  قابلياة الطفال وسارعة رد فعلاه   –العضلي  

ت ابة السريعة للم ثرات اللار ية  وتفاعل   هس  ال سم بشكل إي ابي ماع والاس

 المحيط  و ليرال تساعد في برم ة وعمل ال هاس العصبي بشكل سليم .

ل فاي صاحة الطفال مان  لطسف نلاحظ ظهور بعا الحالات التي تظهر ضعفا

  وإ ا  ااراء مساولتااه التمااارين الرياضااية بانتظااام  ولكاان هاا ه الحالااة قليلااة  اادال 

ظهرت فه ا يعناي  ن الطفال صاحته ريار  ياد   فالتحمال وظااهر  التعاب التاي 

تصاحب الأطفال من  راء مساولة التمارين الرياضية هي ظااهر  صاحية  ومان 

للالهااا ترفااع قاادر  وإمكانيااة  هاااسه الحركااي  فااالنوم الهاااد  والعاايء السااعيد  

هاسه الحركاي  فالتربياة والابتعاد عن الرياضة ستضعف الطفل وت لل من كفاء   

الصحية تكمان مان كفااء   هااسه الحركاي  فالتربياة الصاحية تكمان فاي تشا يع 

الأطفال على الحركة لكي ينشئوا  صاحاء ليساولاوا  مياع الهواياات كالموساي ى  

 الرسم  النحت واسعي الطلاع يمتاسون بولائهم وحبهم لوطنهم وثورتهم.

وانب المتعدد  العصبية والنفسية تف د  هميتها  ن التربية البدنية لططفال  ات ال 

إ ا لم تنطل  مان الاهتماام بصاحة الطفال ومادل العلاقاة باالأمور الوراثياة  وماا 

ل  ل وقويااا تتطلبااه   هستااه الدالليااة ماان حركااة وبناااء  فلكااي ينمااو الطفاال صااحيا

وهرموناته تعمل بشكل منتظم ي ب تنظيم حياته ومعرفة الن اط الحساسة والمهمة 

شاطه الحركاي. فالطفال يمتااس عان الباالغ لايو ف اط باالوسن والطاول وال ادر  لن

ل في بناء ونمو   هس   سمه علاى انفاراد و نظمتاه ال سامية  والتحمل  ولكن  يضا

ل   وال سم ككل  فبالتدريج ف ن طاول ال سام والاوسن للطفال ياسداد  ويتغيار نسابيا

ضااء  سامه  وتا دل وتنمو  ميع  عضاءه  وتظهر عمليات لاتعظم فيتحسان بأع

الحركات الأكثر تع يدال )كلعب الأطفال   و الكتاب  تنظيف لعبه و دواتاه(  وينماو 



 

 (71) 

الطفل بمساعد   هاسه الحركي المكون من العظام والعضلات  وبمساعد  ال هااس 

 العصبي المو ه لحركات النسان .

عا سنوات( عندما ي هب الطفل إلى المدرسة  و  هسته تتكامل ب 7في عمر )

الشيء  وتنمو من للال ه ا ال دول ويتضح  ن المتوساط الحساابي للنماو البادني 

سنوات(  ف ن طول  سم الطفل يعتبر من العلامات المهمة   7-3لططفال من عمر)

لنموه البدني م ارنة مع ب ية العلامات الألرل وهو ثابت  ويعكو النماو الطاولي 

ك لك من لالال الارتفااع بمساتول للطفل ما يحد  في دالله من عمليات مع د    

الصحة ووقاية الطفل  يصعب علينا التمييس بين الطفال ال اول والضاعيف  ولكان 

الطفل ال ول يستطيع  ن ينف  التمارين والحركات البدنية الملتلفة بفاعلية  كثر من 

( مان الاوسن العاام %15الطفل ال ل يسداد عنده معدل كمية الشحم إلى  كثر مان )

اه يتعب بسرعة  ويتهيج  سريع الغضب و هاسه الحركي ي كون بعاا لل سم فنر

الانحرافات التي تشكل علامات واضحة للضعف  وك لك تعتبر السياد  فاي كمياة 

الشحوم  والوسن ال ليل للطفل من العوامل المهمة لمعرفة النماو البادني والحركاي 

 للطفل .

ام لا يعتباار حالااة إن المشااي الصااحيح مااع تااوفر الظااروف ال يااد  لنمااو العظاا

مرضية للطفل  ومساولة التمارين والحركاات الطبيعياة كالمشاي والاركا حتاى 

لططفال الضعفاء على شرط  ن ت دل ه ه التمارين بشكل صحيح وبانتظام  ومن 

التمرين السهل إلى الصعب ست دل إلى نمو  هااسهم الحركاي بالشاكل الطبيعاي  

 طفاالهم عناد ماساولتهم الرياضاة مان   ونرل في بعا الأحيان قل  الوالدين على

وقت مبكر  وه ا رير الصحيح  ف ط ي اب الاهتماام ومراقباة كمياة ملائماة لكال 

مرحلة سمنية   فالطفل ال ل لا يساول الرياضة سينشأ طفلال ضعيفال رير قادر على 

 داء الحركات بفاعلياة  ياد   وتوقيات حسان  وبالتاالي سايكون ريار قاادر علاى 

الحيا    فتمارين السرعة والرشاقة )الركا  ال فس بأنواعه( التي التكيف لظروف  
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ل في سياد  نمو ال سام السافلي  وبالتاالي ال سام  ي ديها الطفل بانتظام ست ثر إي ابيا

 ككل .

 العمر
 البنين  البنات 

 ط الصدر )سم( محي 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 

ه ا ولو نظرنا إلى  بطال الأولمبيات نارل  ن السابب الأساساي فاي وصاولهم 

لبطولة هو مساولتهم الرياضة والتمارين من الطفولة فتنمو اللبرات الحركية إلى ا

بشكل صحيح  ويلل وا  قوياء قادرين على تح ي  الأرقام ال ياسية  فالحياا  بادون 

الحركة  وبدون الرياضاة تعتبار ريار طبيعياة  وي اب  ن لا نحارم الأطفاال مان 

وال حياتاه فاي التغلاب علاى مساولة التمارين الرياضاية التاي تسااعد النساان طا

 المصاعب التي توا ه في الحيا  .

إن مساولة التمارين الرياضية بانتظاام سات ول ال هااس الهيكال العظماي فتنماو 

العظاام والعضاالات فاي الطااول والعاارا بشاكل  يااد  وياسداد ح مهااا والعمااود 

الف رل ينمو في المستول العماودل  وكا لك ال فاا الصادرل  وتنماو عضالات 

ل علاى نشااط   الظهر والبطن فت عل من وقفة الطفل معتدلة وصحيحة  ت ثر إي ابيا

الطفاال  وعلااى  ميااع   هستااه الدالليااة  ولاصااة علااى العماال الااوظيفي لل هاااس 

الدورل والتنفسي  والحركات الصحيحة تساعد ال هاس الهضمي على تمثيل عمال 

عصابي  ها ا إفراس الغدد والهرماون دالال  سام الطفال  وكا لك تنماي ال هااس ال

ويتطلب  داء التمارين الرياضية التوافا  والدقاة فاي  داء الحركاات بشاكل ساليم  

وبالتالي ستنمو ال ابلية التواف يةا وسي دل فاي المدرساة الحركاات الأكثار تع يادال  
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ل   وتساعد الحركة والتماارين علاى سرع الصافات ال ياد  فياه  فينماو الطفال قوياا

ل  متنبهال  صبورال  وو ل من نفسه .ش اعا  اث ا

 تأثير ممارسة الأنشطة الحركية على الجهاز العظمي :   -

إن ممارسااة الأنشااطة الحركيااة بصااور  منتظمااة وبطري ااة سااليمة ياا ثر علااى 

ال هاس العظمي  ال ل يعكسه بالتالي على قوام الطفل  ويكون نتي ة  لك قوام  يد 

 على النحو التالي :

  قن للدالل . تكون الر و معتدلة بحي  تكون ال -

 الكتفان على است امة واحد  .  -

 تتدلى ال راعان من الكتفين بحي  تكون الكفان موا هان للفل ين .  -

 الصدر مفتوح متوتر . يتم بصور  طبيعية دون صعوبة .  -

ل . 60ساوية الحوا مناسبة ) - ( ت ريبا  ْ 

 ال سم موسع على ال دمين بالتساول .  -

 ابع مضمومة . مشط ال دم لطمام   والأص  -

 العضلات رير متوتر  .  -

 تأثير ممارسة الأنشطة الحركية على الجهاز العضلي :  

 سياد  ح م عضلات ال سم بسياد  ح م الألياف المكونة للعضلات . . 1

 سياد  الهيمو لوبين بالعضلات . . 2

سياد  كفاء  العضلة في التسان ال ليكو ين ال ل يعطيها الطاقة الصابة.كمية  . 3

 رد  للعضلات  و لك عن طري  سياد  الشعيرات الدموية.الدم الوا

 رفع كفاء  الألياف المكونة للعضلات على العمل . . 4

 سياد  ح م وقو   نس ة الأربطة والأوتار بما يعطيها حماية ضد الصابة . . 5

 تأثير ممارسة الأنشطة الحركية على الجهاز الدوري :  

 كرات الدم البيضاء والحمراء .سياد  ح م الدم بال سم   وبالتالي يسيد عدد  . 1

 اتساع ح رات ال لب مما يساعد على سياد  ح م الدقة الواحد . . 2
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 سياد  كمية الدم التي يدفعها في الدقي ة نتي ة لسياد  قدر  ال لب على الدفع . . 3

انلفاا معدل دقات ال لب  ثناء الراحة مماا يسااعد علاى إتماام تغ ياة ال لاب  . 4

التا ي نتي ة لطاول فتار  انبسااط عضالة بصور   فضل عن طري  الشريان  

ال لب . وللعلم الفرت بين دقات ال لاب باين الفارد الرياضاي وريار الرياضاي 

  لف دقة/ يوم( . 30-20تصل إلى )

 سياد  عدد الشعيرات الدموية بال سم . . 5

 سرعة تكيف ال هاس الدورل مع الم هود المطلوب منه . . 6

لاى التاي كاان عليهاا قبال بادء سرعة عاود  ال هااس الادورل إلاى حالتاه الأو . 7

 الممارسة  وه ا يساعد الطفل في العود  إلى سيرته الأولى .

 تأثير ممارسة الأنشطة الحركية على الجهاز التنفسي :  

سياد  السعة الحيوية بسياد  ح ام الارئتين  حيا  تكاون الساعة الحيوياة لادل  . 1

ل  وعند رير الممارسين حوالي) 8الممارسين )  لترات( . 4لترات( ت ريبا

 نظرال لسياد  كفاء  الرئتين ت ل عدد مرات التنفو في الدقي ة. . 2

ت ويااة عضاالات التاانفو  وهااي العضاالات بااين الضاالوع وعضاالة الح اااب  . 3

 الحا س.

 سياد  ال لد التنفسي . . 4

 ال در  على التللا من فضلات ال سم بسرعة . . 5

 سياد  عدد الشعيرات الدموية و لك بسياد  ح م الرئتان . . 6

 فاء  الرئتين وقدرتها تسداد ال در  على استغلال الأكس ين .بسياد  ك . 7

نظرال لدلول كمية كبير  من الهواء فاي الارئتين حاملاة معهاا الأكسا ين ت ال  . 8

كمية حاما اللاكتيك ال ل يضغط بادوره علاى  عصااب العضالات فيسابب 

ل في ت ليل كفاء  العمل العضلي .  عملية التعب العضلي وال ل يكون سبا

 مارسة الأنشطة الحركية على الجهاز العصبي :  تأثير م 

  هم ا ثار النات ة من ممارسة الأنشطة الحركية على ال هاس العصبي هي : 
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 تحسن واكتساب التواف  بين الأعصاب والعضلات .  . 1

 تحسن عملية التوقع الحركي .  . 2

 اكتساب وتحسين الحساو الحركي الممتاس .  . 3

 ثار  العصبية . اكتساب عمليات التواسن بين الكف وال  . 4

 تأثير ممارسة الأنشطة الحركية على الجهاز الهضمي :  

ي لل من عملية ظهور ال رح في ال هاس الهضامي نتي اة لانضاباط عملياة  . 1

 الفراسات .

يريح حركة المعد  والأمعاء نتي ة لتاألر معادل الهضام والا ل يناتج مان  . 2

تاي تا دل انلفاا معدل سريان الدم ال ل يكون منشغلال ماع العضالات ال

 الحركات الرياضية الملتلفة .

تنشيط وتحسين عمل الكبد والبنكرياو  وبالتالي يصعب إصابة الممارسين  . 3

 لطنشطة الرياضية بمرا السكر.

الممارساااة الرياضاااية تعمااال علاااى صااايانة وسااالامة ال هااااس الهضااامي  . 4

 وانضباطه  وه ا ي دل إلى عدم السمنة .

تأثير ممارسة الأنشطة الحركية على  وبعد ه ه ال ولة حول النسان وعن مدل

ل  همية التربية الحركية لأطفالنا  و ن  نشطة  ل تماما  وانبه الملتلفة   صبح واضحا

التربية الحركية لم تعد  حاد الكمالياات فاي حياا  النساان  بال  صابحت ضارور  

حتمية إ ا  ردنا  ن يحيا  طفالنا حيا  كريمة تصحب الصحة والسعاد   ل لك ي اب 

نضع  مام  عيننا العمل على تنمية وتطاوير اللياقاة البدنياة لططفاال؛ وها ا ماا    ن

 سوف نعرضه في السطور التالية .
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 نية  عناصر اللياقة البد  ............الفصل

 تنمية وتطوير اللياقة البدنية:  

 عناصر اللياقة البدنية :  

إ ا تأملنا طبيعة البشر  ثناء ممارستهم لحياتهم ن د  ن اللياقة البدنية التي يحتا  

لتلف عن اللياقة البدنية التاي يحتاا  إليهاا الموظاف الا ل ي ضاي إليها المسارع ت

ل  ن اللياقاة المطلوباة مان الطفال  و  ل علاى المكتاب  ون اد  يضاا معظم وقته  السا

 التلمي  تلتلف في طبيعتها ومكوناتها عن لياقة اللاعب المحترف .

تلاف عان ومن ه ا يتضح  ن اللياقة البدنية التي يريد تح ي ها الفارد العاادل تل

اللياقة البدنية التي يبتغي تح ي ها الفرد الرياضي ال ل يستعد للانلراط في مساب ة 

تنافساية؛ وتعاارف اللياقاة البدنيااة بأنهاا مسااتول الحالاة البدنيااة التاي يعتمااد عليهااا 

الرياضي في مكونات اللياقة البدنية اللاصة برياضاته والتاي ياتم قياساها باأ هس  

 لمية وم ارنتها بالمستول الأمثل .ال ياو والالتبارات الع

 :   نرى أن مكونات اللياقة البدنية هي  لذا

 .   Muscular Strengthال و  العضلية   •

 .  Cardio Respiratory Enduranceال لد التنفسي الدورل   •

 .  Flexibilityالمرونة  •

 .  Agilityالرشاقة  •

 .  Speedالسرعة  •

 التواف .  •

 التواسن  •

 : Muscular Strengthالقوة العضلية  
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تعرف ال و  العضلية بأنها الم در  علي استلدام وموا هة الم اومات الملتلفة؛ 

  و قدر  العضلة في التغلب علي م اومة لار ية  و موا هتا.

الخ. ال و  العضلية مع نماو الطفال  وتسياد فاي مرحلتاي الطفولاة والمراه اة  

لفردياة باين ( سانة فاي ضاوء الفاروت ا35:    25بحي  تصال  قصااها ماا باين )

الأفراد  فال هاس العضلي هو المصدر الأول لل و   فهو مصدر الحركة للطفل؛ ل ا 

ل لحا اة الطفال  فماثلال  فعملية نمو العضلات تمار بمراحال متعادد  وملتلفاة طب اا

الطفل حادي  الاولاد  ي اوم بابعا الحركاات العشاوائية )بالا راعين والار لين(  

ير  علاى النماو وماع نماو الطفال تاسداد وتساعد ها ه الحركاات العضالات الصاغ

الحا ة إلى ال هااس العضالي  حيا  يباد  بممارساة المهاارات الحركياة الألارل: 

 كالمشي  وال رل  والح ل  وال فس  والرمي  ... الخ .

 أهمية القوة العضلية : 

 ن  همية ال و  العضلية عند الأطفال تظهر  فيما   Mathewsويرل أماثيووأ  

 يلي : 

ور  لحو المظهر  ل ا نلاحاظ  ن الطفال يرياد  ن يكاون حسان ال و  ضر . 1

ل  والفتا  تحب  ن تكون ممشوقة ال وام  فه ه رربات طبيعياة  المظهر بدنيا

في البشر  كماا  ن الاهتماام باال و  العضالية يكسابنا ال ادر  علاى تكاوين 

ل  ومتماسكة لل يام بالحركات الأساسية وال رل .    سام قوية صحيا

بة في تأدية المهارات بدر ة عالياة  فاال و  شايء  ساساي فاي ال و  مطلو . 2

معظم الأعمال والحرف اليدوياة الفنياة   و حتاى فاي الأنشاطة الرياضاية 

الترويحية  فمثلال لاعب كر  التنو الأرضي لا يستطيع ممارسة اللعبة إ ا 

ل بالنسبة لطلعاب الرياضية الألارل   لم تكن لديه قو   راعين كافية   يضا

و  علاى كال ها ا ن اا ال او  يا دل إلاى الشاعور بالتعاب وال هااد علا

 العضلي السريع .
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ال ااو  العضاالية م ياااو للياقااة البدنيااة  ف ااد   رياات عااد  التبااارات علااى  . 3

الأطفال  فكانت النتائج  ن ال و  تعكو مفهوم اللياقة البدنية الشاملة  و لك 

 لطسباب التالية :

ثل العادول بالتهااب اللاوس وناسلات  ن ال و  تتأثر بحالات المرا م -

 البرد  وريرها من الأمراا المعدية .

 ن ال و  العظمي: علا  وقاائي ضاد العياوب ال سامانية والتشاوهات  -

ف د  شارت بعا الدراسات  ن انلفاا ال و  العضلية دليل ،  ال وامية

علااى و ااود بعااا الأمااراا  ممااا ياا دل بالتااالي إلااى عاادم كفاااء  

 .الأ هس  الوظيفية 

 أنواع القوة العضلية : 

هي  قصي قو  يستطيع ال هاس العضلي والعصبي إنتا هاا فاي   القوة العظمي:.  1

حالة  قصي ان باا إرادل.  و  قصي كمية من ال و  يمكن  ن 

 يب لها الفرد لمر  واحد .

هي ال در  علي إظهار  قصي قو  في  قل سمن ممكن   القوة المميزة بالسرعة:.  2

واف  العضلي العصبي لاه دور كبااير فاي إنتاا  وعليه ف ن الت

 ال و  المميس  بالسرعة.

 وسائل تنمية القوة العضلية:

التمرينات من  هم الوسائل المستلدمة في تنمية ال و  العضلية  ويمكن ت سيم  

ل لطبيعة الم اومة اللار ة التي توا ه الشلا إلى:   ه ه التمرينات وف ا

: هاو الان بااا الا ل يتغيار فاي Isometricالتدريب العضلي الثابةت   . 1

طول العضلة )تطول  و ت صر( دون حدو  تغيار فاي كمياة الشاد  التاي 

 تنت ها كالمشي وال رل والوثب وال فس.الخ..
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: هاو الان بااا العضالي الا ل   Isotonicالتدريب العضةلي المتحةرك   . 2

تتغير فياه الشاد  العضالية كمحاولاة فارد رفاع ث ال معاين لا ي اول علاى 

   كدفع الحائط مثلال . تحريكه

: وهو الان بااا الا ل   Is  kineticالتدريب العضلي الثابت والمتحرك   . 3

يحد  فيه تغير في طول العضلة وفي الشد  العضلية النات ة  وهو ي ماع 

( ك ام   و  ل ث ال ي اول علاى 10بين النوعين الساب ين مثل رفاع ث ال )

 رفعه .

علاى تنمياة ال او  العضالية العاماة   كما يو د العديد من التماارين التاي تسااعد 

 لل سم إ ا ما اتبعنا الطرت التالية :

تكرار التمارين مع سياد  كمية الحمل والعاقة  مثال: سياد  وسن الأدوات  •

التي نستعملها في التمرين  وت ليل التعب ال ل يصايب  سام النساان مان 

 إعاد  تكرار الحركات عد  مرات.

رات  فالأطفال في عمر قبال المدرساة عااد  إعاد  تكرار الحركات عد  م •

ما يحتا   سمهم إلى فترات كبير  من الراحاة والناوم نتي اة لعادم تكامال 

بناء ال هاس الحركي الأساسي لل سم والأ هس  الألارل  لا ا فا ن إعطااء 

تمارين تنمية ال و  ي ب  ن تكون بحمل  و بح م رير الكبير  إضافة إلاى 

لعمار يكرهاون  داء التماارين التاي تتمياس بشاد  ه ا إن الأطفال فاي ها ا ا

التااوتر  لاا ا فننصااح  ن تعطااى تمااارين تنميااة ال ااو  مااع تمااارين الصااباح 

ال مناستيكية  وبالتدريج يتم سياد  كمية الحمل حتاى نساتطيع الماس  باين 

عمليات النمو لأ هس  ال سم وبين ما يحتا اه ال سام مان تطاوير لصافاته 

 البدنية الأساسية .

 :   Cardio Respiratory Enduranceد التنفسي الدوري الجل

يعد من الصفات البدنية الحيوية والمهمة لأل نشاط نمارسه  وبلاصاة النشااط 

الحركي ال ل يتصف بالفتر  السمنية الطويلة  ويعتمد عنصر التحمال علاى كفااء  
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ال هاااسين الاادورل والتنفسااي؛ حياا  إن الم موعااات العضاالية لا تااتمكن ماان 

 رار في العمل )الان باا( إلا إ ا تم تسويدهم بالوقود والأكس ين .الاستم

ويعنااي ال لااد الاادورل التنفسااي كفاااء  ال هاااسين الاادورل التنفساااي فااي مااد 

العضلات العاملة بالوقود اللاسم مع سارعة الاتللا مان الفضالات النات اة عان 

  الم هود المب ول .

هس  الحيوية علي م اومة التعب قدر  الأ   بأنهويعرف الجلد الدوري التنفسي:  

 لفتر  طويلة  ثناء النشاط الرياضي.

 أهميته :  

يعتبر ال لد الدورل التنفسي مان  هام المكوناات اللاسماة لممارساة معظام  •

 الأنشطة الحركية لاصة تلك التي تتطلب العمل لفترات طويلة.

  الية.يرتبط بالعديد من المكونات البدنية الألرل كالرشاقة والسرعة الانت •

يرتبط ال لد الدورل التنفسي بالترابط الحركي والسامات النفساية ولاصاة  •

 قو  الراد  .

 يعتبر المكون الأول في اللياقة البدنية. •

التاادريب الرياضااي  تااأثير  هاايالعوامةةل المةةؤثرة فةةي الجلةةد الةةدوري التنفسةةي: 

صاية  الحالاة الأدوية  العوامل المنالية  ال هاد العضلي  التغ ية  العاادات الشل

  النفسية.

 تنمية الجلد التنفسي الدوري : 

يمكن تنمياة عنصار التحمال الادورل التنفساي عان طريا  ممارساة الأنشاطة 

والتمرينات التي تعمل علاى ت وياة عضالات ال هااسين الادورل والتنفساي مثال: 

 المشي  ال رل  السباحة  الألعاب ال ماعية   لعاب ال ول.الخ. .

   Flexibilityالمرونة :  

ل علااى مطاطيااة  العضاالات  Elasticityالمرونااة فااي الواقااع تعتمااد  ساسااا

والأربطة الملتلفاة  كماا تعتماد بانفو الدر اة علاى مروناة المفاصال  ونوعهاا  
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ومدل الحركة التشريحية للمفصل  وبتوضايح  كثار ات ااه ومادل الحركاة يتحادد 

ل لنوع المفصل ال ل يعمل  و ن قدر  المفصل على الوصو ل إلى  قصى مادل طب ا

له تتوقف على مطاطية العضلة العاملة   ل  ن العضلات تحد  الحركة في حدود 

 المدل ال ل يسمح به المفصل .

ل  تعريفها : تعني المرونة أ قدر  الفرد على  داء الحركات إلى  وسع مدل طب اا

ل در  العضلات ومرونة ومدل الحركة التشاريحية للمفصال وماداهاأ  كماا تعناي 

  الفرد علي  داء الحركات الرياضية إلي  وسع مدل تسمح به المفاصال حيا  قدر

يعبر عن  لمدل ال ل يتحرك فيه المفصل تبعا لماداه التشاريحي ويوصاف ال سام 

 بالمرونة إ ا تغير ح مه  و شكله تحت تاأثير ال و  الم ثر  عليه .

 العمر السمني الم او للمرونة :  

ها فاي  ل عمار علاي شارط  ن يعطاي التمارين إن المرونة من الممكن إن اس

المناسب له ا العمر؛ ومع ه ا ف ن نسبة الت دم لا يمكن  ن تكون متسااوية فاي كال 

عمر بالنسبة للرياضيين وبصفة عاماة الأطفاال الصاغار يكوناون مرناون وتسياد 

المرونة  ثناء سنوات الدراسة  ومع بداية المراه ة ف ن المرونة تميل إلي الابتعااد 

ثم تبد  في الن صان  والعامل الرئيسي المسئول علي ه ا الن صان في المرونة ماع 

ت دم السان هاي تغيارات معيناة تحاد  فاي الأنسا ة المت معاة فاي ال سام ولكان 

التمرين قد ي لر ف دان المرونة المتسببة من عملية ن ا الماء بسبب السن؛ وه ا 

الماواد المشاحمة باين  ليااف مبني علاي فكار   ن الطالاة تسابب إنتاا   و ضابط 

الأنس ة وه ا يمنع تكوين الالتصات ومن بين التغيرات الطبيعياة المرتبطاة بت ادم 

 السن الأتي :

 كمية متسايد  من ترسبات الكالسيوم .  - 

 در ة متسايد  من استهلاك الماء.  -ب 

 مستول متسايد من التكرارات .  -ت 

 عدد متسايد من الالتصات والوصلات .  -  
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 تغير فعلي في البناء الكيميائي لطنس ة الدهنية .   - 

 أنواع المرونة : 

 مرونة إي ابية: وهي تتضمن  ميع مفاصل ال سم .  •

 المرونة اللاصة: تتضمن المفاصل الداللة في الحركة المعينة .  •

 العوامل الم ثر  في التدريب: 

 نوع الممارسة الطبيعية?. •

 نوع المفصل وتركيبة? . •

 بين العضلات المشتركة?. در ة التواف  •

 نوع النشاط المهني لار  التدريب ?. •

 الحالة النفسية للاعب? •

 العمر السمني والعمر التدريبي?. •

 أهمية المرونة: 

 تعمل علي سرعة اكتساب وإت ان الأداء الحركي الفني .  •

 تساعد علي الاقتصاد في الطاقة وسمن الأداء وب ل  قل  هد .   •

 تعب . تساعد علي تألير ظهور ال  •

 تطوير السمات الرادية للاعب كالث ة بالنفو .   •

 المساعد  علي عود  المفاصل المصابة إلي حركتها الطبيعية .  •

 تسهم بالمرونة:علي  داء الحركات بانسيابية م ثر  وفعالة .   •

 إت ان الناحية الفنية لطنشطة الملتلفة .   •

 تنمية المرونة : 

تعمالها لتنمياة المروناة عناد الأطفاال وهناك كثير من التمارين التي يمكان اسا

وهناك قواعد وأسس يجةب إتباعهةا عنةد لعضلات الرقبة وال  ع والر لين  ه ا  

 تدريب الأطفال على المرونة أهمها:
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 ي ب إعاد  التمرين عد  مرات من للال الشد ال ليل للعضلات .  . 1

قبل  ن ن دل تمارين المرونة ي ب  ن تنمى العضلات والأربطة وتهيئ   . 2

 ه ه التمارين . ل

بالتدريج سياد  المدل الحركي للمفصل مع استعمال الحركات  ات  . 3

 الاستمرارية مثل مر حة الر لين لطمام . 

بالتدريج سياد  المدل الحركي للمفصل عن طري  الارتكاس اللار ي  و   . 4

سياد  المفصل الحركي لأ ساء ال سم  مثل : للال ثني ال  ع لطمام من  

ال لوو محاولة مسك ال دمين بال راعين وت ريب الر و  الوضع الابتدائي 

 إلى الركبتين   وعدم انثناء الركبتين . 

 بالتناوب شد وإرلاء العضلات .  . 5

عند إعطاء تمارين المرونة لأطفال ما قبل المدرسة ي اب  ن نكاون حا رين   

وي ااب إعطاااء الحماااء الكاماال   ومساولااة التمااارين بشااكل منااتظم ومتواصاال   

سانوات(   وبحمال ريار كبيار    ل إعااد  تكارار   6لى ما قبال عمار )ولاصة إ

التمارين دون سياد  قوتها   وك لك بمساعد  الأ هس  والارتكاس ال اول اللار ياة 

كالأرا التي تساعد على سياد  المادل الحركاي لأن الأطفاال لا يملكاون ال ادر  

ة بالمفصال بشاكل على شد وإرلاء العضلات   وت وية الأربطة والأوتار المحيطا

 تدري ي كي لا يلر  المفصل من مكانه .

 :  Agilityالرشاقة 

تكسب الرشاقة الفرد ال در  علي الانسياب الحركي والتواف  وال در  علي  

الاسترلاء والحساو السليم بالات اهات والمسافات ويرل) بيتر هرتس (  ن  

 الرشاقة تتضمن المكونات  لأتيه : 

 عل الحركي . * الم در  علي رد الف

 * الم در  علي التو يه الحركي. 

 * الم در  علي التواسن الحركي. 
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 * الم در  علي التنسي  والتناس  الحركي. 

 * الم در  علي الاستعداد الحركي. 

 * لفة الحركة. 
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 تعريف الرشاقة: 

وتعني ال در  علي التواف  ال يد للحركات التي ي وم بها الفرد سواء بكل   ساء 

سء معين منه؛ تعرف الرشاقة على  نها م در  ال سم  و بعا   سائه  سمه  و  

 على تغيير الات اه بسرعة ودقة  سواء  كانت على الأرا  م في الهواء.

والرشاقة هي م در  الطفل على  داء الحركاات بدقاة  كثار وبسارعة  وم ادر  

ماارين على استعمال ال هاس الحركي والتوافا  ماع الحركاات المفا ئاة  وها ه الت

تسيد من انتباه الطفال وسارعة رد فعلاه  وسارعة الدراك  والرشااقة مهماة  ادال 

للطفل كعنصر من عناصر اللياقة البدنية  وتساعد في  داء الحركات بسرعة ودقة 

  كثر .

 أنواع الرشاقة : 

الرشاقة العامة : وهي م در  الفارد علاي  داء وا اب حركاي فاي عاد   نشاطة   - 

 صرف منط ي سليم .رياضية ملتلفة بت

الرشاقة اللاصة: وهي ال در  المتنوعة في المتطلبات المهارياة للنشااط الا ل   -ب 

 يمارسه الفرد 

 أهمية الرشاقة : 

 الرشاقة مكون هام من الأنشطة الرياضية عامة.  -

 تسهم الرشاقة ب در كبير في اكتساب المهارات الحركية وإت انها .  -

 تطاع اللاعب تحسين مستول  دائه بسرعة. كلما سادت الرشاقة كلما اس -

 تضم لليطا من المكونات الهامة للنشاط الرياضي كرد الفعل الحركي  -
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 طرق تنمية الرشاقة : 

تعليم بعا المهارات الحركية ال ديد  لسياد  رصيد اللاعب من المهارات  . 1

. 

 لل  موقف رير معتاد لأداء التمرين كالتدريب علي  را رملية. . 2

 السرعة وتوقيت الحركات التغير في  . 3

والرشاقة لها  همياة كبيار  ل مياع الألعااب الرياضاية  وهنااك تماارين كثيار  

لتنميتها  كال رل المتعر  بين العوائ    و تغير ات اه ال سم  و ال رل المرتد  و 

 الدائرل  وهناك بعا التمارين  همها:

التغير   تغيير وضعية ال سم بسرعة من وضع ال لوو وتطاب  الر لين  . 1

بسرعة الانبطاح على البطن  و على الظهر والدوران إلى ال هتين  ثم  

 الر وع إلى وضع ال لوو. 

التمرين مع السميل: ال لوو المضاد لتنمية الرشاقة والتواف   ويمكن   . 2

استعمال الأدوات ثم النهوا لمسك العصا و داء حركة ما  و ال رل  

 للف كر  معينة. 

 ت: الكرات  العصا  وريرها. التمرين باستلدام الأدوا . 3

تتعل  الرشاقة بتوافر اللبر  الحركية  والمستول العالي من التوافا  فاي تنفيا  

الحركات البسيطة  وك لك المركبات المع د  من الحركات  ولها ا فالتماارين التاي 

سانوات( 4تعطى لططفاال ي اب  ن تكاون ماع الأدوات: كاالكرات  وبعاد عمار )

ين لا تنمى دون الاهتمام بالتواسن  وال ل نحدده مان لالال عاد   وكل ه ه التمار

ثبات مركس كتلة ال سم على قاعد  الارتكاس  وكلماا كانات قاعاد  الارتكااس قليلاة 

كلما ارتفع مركس كتلة ال سم  وبالتالي صعوبة في الحفاظ علاى التاواسن  وكا لك 

 ب  ن نعطي تماارين التواف  له علاقة بالاستمرارية  ثناء  داء الحركات  وله ا ي

للتواسن مع تمارين الرشاقة  والتواف  كالوقوف على ر وو الأصابع  وال لاوو 
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على ال دمين مع اسات امة الظهار  وكا لك رفاع إحادل الار لين لأعلاى ماع رلا  

 العيون والتبادل وريرها.

 :   Speedالسرعة 

د فاي تعرف السرعة بأنها م در  الفرد على  داء حركات متتابعة من نوع واحا

 قصر مد  ممكنة؛ ويعرف أ كلارك أالسرعة بأنها قدر  الفرد علي  داء حركاات 

متتابعة مان ناوع واحاد فاي  قصار ماد    و هاي قادر  الفارد علاي  داء حركاات 

 متكرر  من نوع واحد في  قل سمني مماكن. 

 : أنواع السرعة

 « السرعة الانت الية. 

 « السرعة الحركية. 

 « سرعة الاست ابة. 

 : السرعة  أهمية 

 السرعة العضلية.م في العديد من الأنشطة الرياضية.  - 

 المكون الأول لعدو المسافات ال صير  في السباحة و لعاب ال ول .  -ب 

  حد المكونات الرئيسية للياقة البدنية .  -ت 

 ترتبط السرعة بالرشاقة والتواف  والتحمل  لك في كر  ال دم واليد  -  

 سرعة: العوامل المؤثرة في ال

 اللصائا التكوينية لطلياف العضلية.  -

 النمط العصبي للفرد .  -

 ال و  العضلية .  -

 ال در  علي الاسترلاء.  -

 قو  الراد .   -

 :  التوافق
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وتعني كلمة التواف  من و هة النظر الفسايولو ية م اادر  العمليااات العصابية 

عاب  ن لدياه توافا  في ال هاس العصبي المركسل علي التواف  ويطلا  عالي اللا

عندما يستطيع تحريك  كثر من  سء من   ساء  سامه فاي ات اهاات ملتلفاة فاي 

 وقت واحد.

يعنااي التوافاا  م اادر  الفاارد علااي تحارياااك م ماوعتاااين  تعريةةف التوافةةق:

عضليتين ملتلفتين  و  كثر في ات اهين ملتلفين في وقات واحاد   و قاادر  الفارد 

تمعة  و مفرد  حساب متطلباات النشاط   كماا علي التحكم في عضلات  سمه م 

يعرف التواف   بأنه ال ادر  علاى  داء الحركاة بتناسا  ماع  مياع   اساء ال سام  

و  ساء ال سم تتحد مع بعضها في الفعال الحركاي الكامال   والا ل يتح ا  بفعال 

التواف  بشكل اقتصاد وبدون توتر وبمرونة دقي اة  إن  ميع الحركاات للار لين  

 اعين  ال  ع ت دل بالمساتويات الثاالا  الأمامي  ال انبي  الأف ي .ال ر

 : أنواع التوافق

 :  التوافق العام . 1

وهو قادر  الفارد علاي الاست ابااة لملتلااف المهاارات الحركياة بصارف 

النظر عن لصائا الرياضة ويعتبر كضارور  لممارساة النشااط كماا يمثال 

 الأساو الأول لتنمية التواف  اللاا.

 توافق الخاص: ال . 2

ويعني قادر  اللاعاب علاي الاسات ابة للصاائا المهاارات الحركياة للنشااط 

الممااارو والاا ل يعكااو م اادر  اللاعااب علااي الأداء بفاعليااة لاالال التاادريب 

 والمنافسات.

 

 تنمية التوافق: 
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وحركات التواف  لا يمكن  ن تفهم دون شرح وتصور كامل للحركة من للال 

التطبياا   ولتطااوير التوافاا  لاادل الأطفااال ومعرفااة  الشاارح والنظاار  ثاام بعاادها

 ات اهات حركة   ساء ال سم نعطي التمارين العامة ا تية.

حركااة الاا راعين وتو يههااا إلااى الحااد الأقصااى لنظاار الطفاال  ثاام ال يااام  . 1

 بمر حتها .

حركااة الاا راعين ت ااع تحاات ساايطر  نظاار الطفاال لأعلااى  ثاام الشااباك   . 2

 ئرية في المفصل وفي ات اه واحد.والللف  مع الثني والحركة الدا

 حركة ال  ع لطمام وال انب بشكل  ف ي .  . 3

 حركة الر لين لطمام ثم لل انب والللف .  . 4

حركة   ساء ال سم مع الأدوات لكل ال هات دوران ل هة الشباك  الباب   . 5

 وبعدها لليسار ثم اليمين .

ة  حركة  ل  سء من   اساء ال سام ماع رفاع الم ادر  فاي الدقاة الحركيا . 6

والماادل والساارعة فااي التحاارك لملتلااف ال هااات  مثاال رفااع الاا راعين 

 لل انب  مع حركة الر و لطمام والللف وبالعكو .

إن الحركات التي ي ديها الطفل إما  ن تكون متشاابهة وبانفو الات ااه كحركاة 

ال سام ل هاة اليمااين ماع حركااة الر ال والاا راع اليمناى لاانفو الات ااه   و رياار 

الات اه  مثل حركة المشي  ر ل اليمين مع  راع اليسار  وإما  ن متشابهة بعكو  

تكون الحركة منف   من قبال الا راعين  و الار لين ماع بعضاها  كرفاع الا راعين 

كلاهمااا إلااى  علااى   و حركااة معاكسااة  ك حاادل الاا راعين إلااى  علااى والألاارل 

 لين فاي لل انب  وقد تنف  الحركات بنفو الوقت  الاستل اء مع رفع ولفاا الار

نفو الوقت   و بالتناوب  رفاع الر ال اليماين لطعلاى  ثام لفضاها  بعادها رفاع 

الر ل اليسار  وإما  داء الحركات على شكل دائرل كما هو في الوقوف  ثم ال يام 

برفااع الاا راعين لأعلااى  وفااى نفااو الوقاات الاا راع الألاارل لأساافل  ثاام تكاارار 

لمتشاابهة  وبانفو الوقات ياتم الحركة  و حسن شيء يعطاى لططفاال الحركاات ا
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التناس   ويستبعد الحركات المتناوبة  وينصح ب عطااء تماارين التوافا  بالتادريج 

حركة واحد   ثم سياد  التمرين إلى حركتين و كثر  حتاى يساتطيع الطفال اللماام 

بالحركة وفهمها  فمثلال من وضع الوقاوف ماع رفاع الا راعين لطعلاى  ال لاوو 

لل دم  ثم نضيف مع رفع إحدل الار لين لل اناب والغاياة هاي وملامسة ال راعين 

 بناء التواف  العضلي العصبي للطفل مبسط وببطء .

؛ التفكير  ال در  علي إدراك الدقة والحسااو العوامل المؤثرة في التوافق: وهي

 بالتنظيم  اللبر  الحركية  مستويات تنمية ال درات البدنية. 

 التوازن : 

الأنشطة الرياضية التي تعتمد بدر ة كبير  علي صفة التواسن هناك العديد من 

مثل رياضة ال مباس والغطو  كما  ن التاواسن يمثال عامال هاام فاي الرياضاات 

التي تتمياس بالاحتكااك ال ساماني كالمصاارعة وال اودو وتعناي كلماة تاواسن  ن 

لاسات ابة يستطيع الفرد الاحتفاظ ب سمه في حالة طبيعية ) الاتسان ( تمكناه مان ا

 السريعة.

و يعني التواسن ال در  علي الاحتفاظ بثبات ال سم عند  داء  وضااع )الوقاوف 

 علي قدم واحده(   و عند  داء حركات المشي علي عارضة مرتفعة .

 أهمية التوازن: 

 يعتبر عنصر هام في العديد من الأنشطة الرياضية .   . 1

 مباس . يمثل العامل الأساسي في الكثير من الرياضات كال  . 2

 له تأثير واضح في رياضات الاحتكاك كالمصارعة .   . 3

 يمكن اللاعب من سرعة الاست ابة المناسبة في ضوء ظروف المنافسة.  . 4

 يسهم في تحسين وترقية مستول  دائه .  . 5

 يرتبط بالعديد من الصفات البدنية كال و  .  . 6

   أنواع التوازن : 
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وضع ثابت  و قدر  علي  ويعني ال در  التي تسمح بالب اء في التوازن الثابت: -

الاحتفاظ بثبات ال سم دون س وط  و اهتساس عند اتلا   وضاع معينة كما هو 

 عند اتلا  وضع الميسان .

: ال در  علي الاحتفاظ باالتواسن  ثنااء  داء حركاي كماا التوازن الديناميكي  - -

الفردية كماا هاو الحاال عناد المشاي   والمنازلاتفي معظم الألعاب الرياضية  

 عارضة مرتفعة علي

  ال ااو  العضاالية ال اادرات الوراثةةة؛ وهةةي العوامةةل المةةؤثرة علةةي التةةوازن: -

 حركي  مركس الث ل وقاعد  الارتكاس.  –الع لية  الدراك الحسي 

 بعض تدريبات للتوازن : 

 )وقاااوف( الثباااات علاااي قااادم واحاااد  ومر حاااة ال ااادم الألااارل  ماماااا وللفاااا

  )وقوف( عمل ميسان  مامي .

 لبدنية للأطفال :  اللياقة ا

ل في حيا  الطفل  حي  تساعده على التكيف ماع  تعد اللياقة البدنية عنصرال مهما

متطلباته الحركية والصحية  فاللياقة لا تعني نماو العضالات ف اط  بال إنهاا تمثال 

م موعة من العناصر الصحية والبدنية . ويرل كثير من الباحثين في علم الطفال 

 نية لططفال تتكون مما يلي:الحركي  ن الياقة البد 

 و بمعنى آلر در ة كفاية الأ هس  الحيوية لل سام فاي ال ياام   اللياقة البدنية: . 1

 بوظائفها الملتلفة تحت  ثر الممارسة الفعلية للنشاط الحركي .

: كفااء  ال هااس الادورل التنفساي )التحمال(  وال او  والتحمال العضالي  العناصر

. وتتميس ه ه العناصر بحماية ال سم من الأماراا والمرونة  والللو من السمنة  

المتعل ة بال لب  وآلام الظهر  و مراا السكر  وريرها من الأمراا التي تا ثر 

 على سلامة وصحة الطفل .

: وهي تشير إلى التواف  وال در  علاى  داء الأنشاطة اللياقة المهارية الحركية . 2

 الحركية والرياضية الملتلفة . 
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قة  رد الفعل  والتواسن  والتواف   والسرعة  وتعد ها ه العناصار : الرشاالعناصر

مهمااة  اادال لااتعلم المهااارات الرياضااية اللاصااة بالألعاااب ال ماعيااة والفرديااة  

ل إ ا تاوافرت الاساتعدادات اللاصاة عناد الطفال  بالضاافة إلاى فارا  لصوصا

 الممارسة الح ي ية .

هارية يتأثران بعوامل ملتلفاة   إلا وبينما عنصرل اللياقة الوظيفية واللياقة الم

 ن اللياقة الوظيفية تتضمن التغيرات العضالية الفسايولو ية  والتاي تتطلاب  هادال 

كبيرال من   ل الارت اء بالأداء الوظيفي   ما بالنسابة للياقاة المهارياة ف نهاا تاسداد 

ل  ن اللياقاة الوظيفياة تاسداد كفاءتهاا فاي سان ا لثانياة بسياد  العمر  ونلاحاظ  يضاا

عشر  ويعسل  لك إلى دلول الطفال إلاى الحياا  الا تماعياة  ومحاولاة الظهاور 

 بصحة وقو  عضلية  مام السملاء .

 أهمية الجري في اكتساب اللياقة البدنية للأطفال : 

ساواء كاان   –يعد ال رل مان الرياضاات الفردياة المهماة التاي تكساب الفارد  

 لاك لللاو ها ه الرياضاة مان الاحتكااك لياقاة بدنياة  ياد   و  –صغيرال  و كبيارال  

ال سمي المباشر  كماا  كادت  امعاة ماسوشوساتء بأمريكاا  ن ممارساة النشااط 

البدني تساعد على الارت اء باللياقة البدنية والصحية للطفل  كما  ن رياضة ال رل 

 بصفة عامة مفيد  لططفال لسببين هما :

بأشكالها الملتلفة  مما يناتج  ن الأطفال الصغار يكثرون من تناول الحلويات   . 1

 عنه انسداد الشرايين  وبالتالي يعد ال رل العلا  الوحيد لحل ه ه المشكلة .

إن التعود على ال رل من  الصغر يساعد على الاتللا مان السامنة  وللعلام  . 2

ف د  ثبتت دراسات عدياد  إن إتبااع نظاام را ائي لااا لايو الحال الوحياد 

التادريب المساتمر هاو العامال المسااعد   فحسب للتللا من السامنة  بال إن

 للتللا من السمنة .

كما قد يسأل الكثير من الناو عان  ثار رياضاة ال ارل فاي تعارا الأطفاال 

 للإصابات الملتلفة ؟
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ل  فاال رل لايو  في الواقع تعاد رياضاة ال ارل وقائياة  ولال  ثام علا ياة ثانياا

سواء نتي اة للاصاطدام   كالألعاب الألرل التي تكثر فيها الصابات  و ال روح 

 و الوقوع  مما يسبب بعا الرضوا  و الكدمات ... الخ؛ فرياضة ال رل تعاد 

 قل لطور  من الرياضات ال ماعية الألرل  و لك لللوها من تلاك الاحتكاكاات 

 المعهود  في الألعاب ال ماعية . 

كمااا  ن لل اارل فوائااد  لاارل  حياا  تكسااب الأطفااال عناصاار اللياقااة البدنيااة 

لملتلفة : كال و   والسرعة  والتحمل  والمرونة  والرشاقة  وهي عناصر مهماة ا

لممارسة الألعاب الرياضية الألرل  و لك من حي  تسهيل الأداء ودقته  وكا لك 

سرعة تعلم المهارات الرياضية لألرل  وك لك الوقاية مان الصاابات الملتلفاة  

ب الصاغار الث اة باالنفو  كما  ثبتات بعاا الدراساات  همياة ال ارل فاي اكتساا

والشعور بال ات  كما يصبح الطفل المماارو لل ارل  قال ريار  مان  قراناه فاي 

حياته الا تماعية   و لك عن طري  ال در  على الشعور بالفوس عند  رل مساافة 

 معينة  وال در  على تح ي  هدف ما .

رل تاوفير و ليرال ي ب  ن نضع في الاعتبار عند تش يع الطفل على ممارسة ال 

 وسائل الأمن والسلامة  و لك عن طري  :

ً : الكشف الدورل   أولاً  عادم وثالثاً:: بالتدر  في ال رل من حي  المسافات  وثانيا

ل    مراعاا  در اة حارار  ال او  ووقات   ورابعةاً:إشراكه مع من هم  كبر مناه سانا

ال رل حتى لا يتعرا الطفال لابعا الصاابات التاي قاد تسابب لاه الفشال فاي 

 ساولة  نواع الرياضة الملتلفة .م

علاى الاررم مان  ن ال ارل رياضاة ساهلة ومفياد   وتطاور ال هااس الاادورل 

التنفسي  إلا  نها لا تطور العديد من المهارات الحركية  ولا تنمي التفكير وسرعة 

اتلا  ال رار   و  نمااط إي ابياة مان السالوك الا تمااعي  كماا يحاد  مان لالال 

 الألعاب الرياضية .

 متى يستطيع الأطفال الاشتراك في النشاط الرياضي التنافسي :  
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في الواقع ليو هناك  واب صحيح  و مناسب له ا الس ال؛ حيا  إن الأطفاال 

يلتلفون في قدراتهم وررباتهم ومستول نض هم  له ا ف ناه يصاعب تحدياد السان 

ضاف إلاى المعينة التي ي ب  ن يمارو فيها الطفل النشاط الرياضاي التنافساي   

كل ه ا  ن ممارسة النشاط الرياضي يعتمد علاى ماهياة الصافات البدنياة للطفال  

 ونوع النشاط  و يضال طبيعة البرنامج المعد له لاء الأطفال  وما يهدف إليه .

ل يمنع التسرع في إشراك الطفل في النشاط الرياضي التنافسي  بل يش ع  عموما

كسابه المارح والساعاد  مان   ال قضااء الطفل على الاشتراك في الأنشطة التاي ت

وقت منهج مع  قراناه  كالتاالي:  لا ن هال اساتعداد الطفال الفطارل ورربتاه فاي 

ممارسة النوع المحباب إلاى نفساه  ولءبااء دور كبيار فاي تو ياه الررباة و لاك 

 الاستعداد .

وبناء على الفاروت الفردياة باين الأطفاال فاي الناواحي   –وتشير الأبحا  العلمية  

السةةن المناسةةبة للاشةةتراك إلااى  ن  –ساامية والنفسااية والاسااتعداد الفطاارل ال 

 الرياضي التنافسي هي كالتالي :

ل مباشرال بين الأطفال كالساباحة  والتانو  . 1 الرياضات التي لا تتطلب احتكاكا

 ( سنوات.8: 6الأرضي  ف ن السن المناسبة هي من )

ل مباشرال بين الأطفا . 2 ل مثل كر  ال دم والسلة  الرياضات التي تتطلب احتكاكا

 ( سنوات.10: 8ف ن السن المناسبة هي من )

ل كلعبة كر  ال دم الأمريكية  والهوكي  فا ن  . 3 الرياضات التي تتطلب تصادما

 ( سنة .12:  10العمر المناسب من )

 



   

 

 الفصل السادس

 تربية ال وام 

 مفهوم ال وام وال وام ال يد.  -

 شروط ال وام المعتدل.  -

  ل وامي.  الانحراف -

 التشوه  ل وامي .  -

  سباب الانحرافات ال وامية.  -

 تأثير الحالة ال وامية على الفرد. -

 .   الكشف عن الانحرافات ال وامية  -

 در ات تشوهات ال وام .  -

 إشكال تشوهات ال وام.  -

 التمرينات الوقائية والعلا ية.  -

 العناية ب وام طفل ما قبل المدرسة. -

   لسيئ على   هس  ال سم. ثر ال وام ا -

 در ات تشوهات ال وام.  -

 تأثير الحالة ال وامية على الفرد  -
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 تربية القوام :الفصل السادس

 مفهوم القوام والقوام الجيد :

ياارتبط ال ااوام بالعديااد ماان الم ااالات العامااة للإنسااان  فهااو ماارتبط بالصااحة  

السالوكية  وممارساة والشلا  والعمل  والنمو  والن ااح  والناواحي النفساية  و

الحركات العامة والأنشاطة الحركياة. وإن ال اوام السايئ لاه اثار كبيار علاى تلاك 

  العناصر.

 تعريف القوام: 

يتكون ال وام من العظام والعضلات و  هس  تبنى مظهر   ويحافظ الفرد علاى 

قوامة من تأثير ال ا بية الأرضية لمركس الث ل فاي ال سام الا ل ي اع عمودياا فاي 

ف  ا ررب شلا راقاد علاى الأرا ال ياام ويرياد إن يحاافظ   –ه المنتصف  ات ا

 على الاعتدال في ب إن يستعمل ال و  ليتغلب على ال ا بية الأرضية.

فيعرفه أ بارو  ماك  ى بأنه علاقة تنظيمية لأ اساء ال سام الملتلفاة  تسامح 

ل في  دا ل لائ ااا ء وظيفتاه  تعرفه باتسان الأ ساء على قاعد  ارتكاسها  لتعطى  سما

)صفية عبد الرحمن( بأنه: أالشكل ال ل يتل ه ال سام نات اال عان علاقاة تنظيمياة 

 لأ هسته الملتلفة أ.

 القوام الجيد :

ل د اهتم النسان بال وام من  آلاف السنين  فكان لاه فاي  لاك محااولات عدياد  

 بعااده... حاول للالها ت ويم شكل ال سم ووضع معايير نمو  ية تحادد تركيباه و

م مان لالال  وررم تطور النظر  إلى ال وام ف لى عهد ليو بالبعيد كان ال اوام ي او 

ا معتادلال فاي  ا مان النااو يملكاون قوامال وضع الوقوف ف ط  ولكن لوحظ  ن كثيارل

وضع الوقوف  لكن عند الحركة تظهر عيوب لطير  فاي ال اوام  لا لك  صابحت 

ل ساام فااي الوقااوف وال لااوو والرقااود ال ياسااات الحديثااة لل ااوام تتضاامن قياااو ا

 والحركة .
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ويعت د البعا  ن مفهوم ال وام قاصار علاى شاكل ال سام وحادوده اللار ااية 

ف ط  ولكن ه ا الاعت اد لا يعبار عان كال الح ي اة  فبالضاافة إلاى شاكل ال ساام 

ومواصفات حدوده اللار ية ف ن ال وام ال يد هو العلاقاة الميكانيكياة باين   هاس  

الملتلفااة العظميااة والعضاالية والعصاابية والحيوياااة  وكلمااا تحسااانت هاا ه  ال ساام

ا.  العلاقة كان ال وام سليمل

إن اعتدال ال امة يتوقف علاى سالامة ال هااس العصابي والعظماي والعضااالي 

فبينمااا عمااودل  هاااس العصاابي بااالدار  ت ااوم العضااالات بالتنفياا   ولمااا كاناااات 

ي وقات واحاد . .إ  ينبسااط بعضاها  والابعا الألياف العضلية لا تعمل كلها ف

ا لر ين با وفي  لك محافظة على ال وام المعتدل حي  يوسع العمال بالتسااول 

 على الم موعات العضلية . 

وال وام المعتدل يتطلب  ن تكون   ساء ال سم متراصة بعضها فوت بعا فاي 

كل منهماا  وضع عمودل  فالر و  والرقبة  وال  ع  والحوا  والر لان يحمل

ا لر بما يح   اتسانلا م باولال لل سام  وبماا يحاد  التاواسن المطلاوب فاي عمال 

 الأربطة والعضلات و  هس  ال سم الملتلفة .

من  هم صفات ال وام ال يد  تغلب العضالات والعظاام والأربطاة والأعصااب 

 على  ا بية الأرا   ما ال اوام المنحارف  و المعاو   و الضاعيف فأحاد  سبااابه

ضعف م اوماة العضالات لها ه ال ا بياة  ولا لك فا ن علاى العضلات)عضاالات 

ال وام(  ن تعمل باستمرار ضد  ا بياة الأرا و ن تكاون فاي نشاااط دائام حتاى 

 ت عله في وضعه ال ائم . 

التشريحي بأناه: لاط  تاسان ال سام أ بأناه الوضاع   ويعرف ال وام من ال انب 

 ل ال سم أ من الوضع ال اانبي بداياة مان ال ل يمر فيه لط  تسان ال سم أ لط ث

ليماار للااف ف اارات  mastoid processالااانوء  لحلمااي أننااوء حلمااة الأ ن أ

 sacroiliacالرقبااة ثم  مام الف رات الظهرية ثم  مام المفصل الع سل الحر قفي 
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إلى مركس مفصل الفل  ثم  مام مفصل الركبة ليس ط علاى قاعاد  الارتااكاس  مااام 

 عبأ .مفاصل الك

ويمكن  ن نعرف ال وام ال يد بأنه : الوضع ال ل تكون فياه الأ اساء الرئيساية 

لل سم و   هسته متسنة ومنظمة فوت قاعد  الارتكاس  و تكاون العلاقاة التنظيمياة 

 بين ه ه الأ ساء سليمة  بحي  تمكنه من ال يام بوظائفه بكفاء  و بأقل  هد .

ل سام فاي حالاة تاواسن مماا يسااعده أ بأنه و ود اPerrottويعرفه أبيروت  

 على ال يام بالأنشطة الفسيولو ية الملتلفة بأعلى كفاء  و قل  هد في نفو الوقات 

كما يعرفه أعباو الرمليأ بأنه و اود كال  اسء مان   اساء ال سام فاي الوضاع 

ل بحي  تب ل العضالات  قال  الطبيعي المتناس  مع ال سء ا لر المسلم به تشريحيا

 د  على نغمتها العضلية للاحتفاظ بالأوضاع ال وامية السليمةأ . هد ممكن معتم

في حين تعرفه أ سينب لليفة أ بأناهأ صاحة وكفااء  وتعااون  مياع الأ هاس  

 الحيوية في ال سم موضحة في ه ا اللط الانسيابي أ.

 : شروط القوام المعتدل 

إلى  وه ا مهم لكي ن اوم  ا بية الأرا التي تشدناErectness الاعتدال : -1

ل بالتنبيهات التالية أ  فرد ظهارك. وارفاع   – سفل   في ب  ن ننبه الأطفال دائما

 ر سك   قنك الدالل أ.

: وهاا ا يحتااا  إلااى توسيااع ث اال ال ساام علااى ال اادمين  Balanceالتةةوازن  -2

حي   ن ال دمين صغيرتان في م موعهماا بالنسابة لث ال وطاول   –بالتساول  

 ادم الواحاد  فاي المنتصاف باين الع اب على  ن يكون الث ل علاى ال  –ال سم  

 ووساد  ال دم )على العظم ال نسعي(.

:لابد لل وام ال يد من  ن يكون التناس  بين  ميع   اساء   Helotryالتناسق   -3

ل وينبغي  ن ي اع مركاس  ا بياة الأرا فاي لاط مسات يم عماودل  ال سم تاما

ل  للاف الركباة –يبتد  من الأ ن مارال بمفصل الكتف ومفصل الحوا  واقعاا

  مام الكعب اللار ي بحوالي بوصة  و بوصة ونصف .
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: ي اب  ن تكاون ال اماة المعتدلاة المتسناة المتناسا ة   Easinessالسهولة   -4

وي اب  ن يحفاظ   –على  انب كبير مان الساهولة والاساترلاء عناد اللاسوم  

الاعتدال بت وياة  –اعتدال ال امة لمد  كبير  بدون تعب  و شد على العضلات 

 ت ونشاطها وإحساسها .العضلا

 : مظاهر القوام الجيد 

 ن يكون هناك  تسان في وضع الر و بحي  تكون ال قن للادالل والنظار  ▪

 لطمام .

 ن تكون الكتفان في الوضع الطبيعي بحي  تكون ال راعان ب انب ال سم  ▪

 والكفان موا هين للفل ين .

  ن يكون الصدر مفتوحا مع حرية في عمليات التنفو. ▪

ساوية الحوا في وضعها الطبيعي وليو بهاا  ل مياول لطماام  و تكون   ▪

 در ة( . 60 -55إلى الللف ) 

ث ل ال سم يكون موسع على ال دمين بالتساول ومشاط ال ادم فاي الوضاع  ▪

 إماما والرضفتان لطمام.

إن تكون  ميع عضلات ال سم في وضعها الطبيعي ولايو بهاا  ل تاوتر  ▪

  و تصلب .

 لسابق قد تناول القوام المعتدل من الجوانب التالية: وبالتالي فالتعريف ا

 النمو المتسن لأعضاء ال سم .  -1

 التناس  بين   هس  ال سم الملتلفة .  -2

 و ود مركس الث ل في الوضع العمودل السليم .   -3

 ب ل  قل  هد و على كفاء  في العمل المطلوب.   -4

بارات قبل أن نحكم على  وقد وضع " ماريون وكينوث " بعض المعايير أو الاعت

 قوام أنه معتدل وهذه المعايير هي : 

  ن يعمل ال وام بحرية ميكانيكية .  -
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 سلامة الح ائ  التشريحية لل وام .  -

 سلامة الأعضاء الداللية لل وام وال وام. وظائفها على  كمل و ه .  -

 التواسن ال ل يساعد على است رار ال وام .  -

 شروط الوقفة المعتدلة:  ▪

ب  ن تكاون ال اماة منتصابة  ماع عادم التصالب  و التاوتر السائاد فاي ي  -

 العضلات.

 ارتكاس ال سم على ال دمين وتوسيع ث ل ال سم عليهم بالتساول. -

  صابع ال دمين لطمام والمسافة بينهم تسمح باتسان الحوا . -

 الركبتين مفرودتين والرضفة لطمام والركبتين متلاص تين . -

 م  و الللف .عدم دفع الحوا لطما -

 الكتفين في وضع تعل  والكفان موا هين للدالل . -

 الصدر مفتوح مع حرية التنفو . -

 الر و مرتفع والنظر لطمام وال قن للدالل . -
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 أخطاء الوقفة : 

 و علاى الحارف اللاار ي   – ن يكون ث ل ال سم على قدم واحاد     القدمان:(  1)

  و دوران ال دم للدالل  و اللار  . –لل دم 

 و  – و ارتلا هااا  – ن يااتم دوران الااركبتين للاادالل  و اللااار   الركبتةةان:( 2)

 شدهما للللف ب و .

 ميل الحوا إلى  حد ال انبين. –دفع الحوا للللف  و الأمام  الحوض:( 3)

 و ارتفاع  حد الكتفين عان   – و ضغطهم للللف    –دورانهم لطمام    الأكتاف:(  4)

 الألر.

 دم قبضتها للدالل  و ارتلائها وس وطها لطمام .ع المخيخ. البطن :( 5)

  ل  ال انبين . –لأعلى  –: الميل لأسفل  الرأس( 6)

 العوامل المساعدة على حفظ القوام وإتزان الجسم في وضع الوقوف: 

 الأذن الوسطى .  -

 المخيخ .  -

 بؤبؤ العين .  -

ن :هناااك م موعااات مااعضةةلات حفةةظ القةةوام" العضةةلات الناصةةبة للقةةوام"  -

العضلات مسئولة عن الاحتفااظ بتاواسن ال سام فاي  وضااعه الساليمة  حيا  إن 

نظرية ال وام الساائد  تارل:  ن النماو السائااد لم موعاااة مان العضالات دون  ن 

ا  ي ابلها ما يواسيها وبنفو الدر ة لم موعة العضلات الم ابلة سوف ينتج انحرافال

موعة مان العضالات ساواء  كانات قوامينا؛ وه ه النظرية تاوضح  ن  ية قو  لم 

كباير   م صغيار  لا ي ابلاها ما يساويها  ف ن قوام الفرد سوف ينحرف عن الشكل 

 الطبيعي.
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 شروط المشية الصحيحة : 

 ال امة كما في الوقفة المعتدلة  و ن يكون ال راع حرا ويمتد بسهولة .  -

 وضع ال دمين على الأرا متواسيتين وبينهم مسافة صغير .  -

تكون الركبتان ممتدتين إلا  ن ركبة الر ل المتحركة تثني قليلال مع عدم    تكاد  -

  رها على الأرا . 

تلمو   - تكاد  ال دم  ع ب  حتى  ن  قليل  انثناء  مع  الأرا  على  ال دم  توضع 

 الأرا . 

 تسداد الرشاقة إ ا وضعت  صابع ال دم  ولال .  -

 الصدر مائل لطمام قليلال .  -

 . مركس ث ل ال سم لطمام قليلال  -

 أخطاء المشية :  

 لفا الر و وتو يه النظر لأسفل .  . 1

 المشي بتراخ وعدم فرد ال سم .  . 2

 المشي مع ثني الركب .  . 3

 هس ال راعين بتصلب  و هس  حدهما  كثر من اللاسم .  . 4

 التلبط في المشي و ر الأقدام .  . 5

 دوران ال دمين لللار   و للدالل. . 6

 كبر اللطو   كثر من اللاسم  و قصرها.  . 7
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 الصحيح :  وضع الجلوس

 ومن شروط الجلسة الصحيحة، ما يلي : 

ي ب  ن تحمل قاعد  الكرسي وسن ال سم كااملال  و ن ي لاو الفارد علاى  ▪

 كل طول فل ه .

ل لظهر الكرسي. ▪   ن يكون الظهر مست يمال  وملاص ا

ل  و ن تكاون هنااك  ▪  ن تظل ال دمان مسات يمتان علاى ساطح الأرا تماماا

 ند مفصل الركبة.ساوية قائمة عند مفصل الفل  وع

  ن تظل  وضاع الر و والرقبة وال  ع كما هو وراد في وضع الوقوف ▪

لابد  ن نش ع عدم تشنج العضلات في وضع ال لوو حتى ت وم بوظيفتها  ▪

 دون تعب   و ب ل م هود إضافي.

 الانحراف ألقوامي: 

 سم النسان عبار  عن   ساء متراصة بعضها فوت بعا  فهاي كالمكعباات 

في نظام دقي   ف  ا انحرفت ه ه المكعبات عن وضعها الطبيعي  صيب   المتراصة

 الفرد بما يعرف بالتشوه )الانحراف(  ل وامي.

والانحراف  ل وامي يعرف بكونه ش و لا في شكل عضو من  عضاء ال سام  و 

 سء منه  وانحرافه عن الوضع الطبيعي المسلم به تشريحيلا  مما ينتج عناه تغيار 

 العضو بسائر الأعضاء الألرل .في علاقة ه ا 

كما يعرف  يضا بأناه تغييار كلاي  و  سئاي فاي عضاو  و  كثار مان  عضااء 

ل  و ها ا التغيار قاد يكاون  ال سم و ابتعاده عن الشكل الطبيعي المسلم باه تشاريحيا

ل. ل  و مكتسبا  موروثا



 
 

 (104) 

 التشوه ألقوامي :

ل  وهو عبار  هو التغير في  بعاد ال سم وح مه والتغير في شكل ال سم ر"  البا

 . عن تغير في الشكل إلى الأسو  من حالة الانحراف  ل واميأ

 وتوقيتات ظهورها : الف رلالانحناءات الطبيعية للعمود 

: وتظهر في الطفل قبل الولاد  وتعرف بالت وو الظهارل   ألحنية الأولى الظهرية

 الأبتدائى.

وتبد  في الشهر الثال  وتظهار   وتظهر في الطفولة المبكر   ألحنية الثانية العنقية:

 واضحة عند مرحلة السحف وتعرف بالت عر العن ي الثانول.

: وتظهر عندما يتل  الطفل الوضع المعتدل في للال السنة  ألحنية الثالثة القطنية

 الأولى ويعرف بالت عر ال طني الثانول .

 : في الع س والعصعا.  ألحنية الرابعة المتداعمة

 

 ات القوامية :أسباب الانحراف

يبد  نمو الانحرافات ال وامية الملتلفة عاد   فاي سانوات الطفولاة التصنيف الأول:

في فتر  نمو ال سم  ف د ينحرف ال هاس العضالي والعظماي  وتانعكو الااتغيرات 

التي تحد  في   اساء ال سام علاى شاكل ووظيفاة بااقي الأعضااء. وهنااك عاد  

 :لى النحو التاليوهي ع سباب ت ثر في انحراف ال وام؛ 

a : أسباب خلقية ) 

وتحااد  نتي ااة للوضااع اللاااطئ لل نااين فااي رحاام الأم وتعاااطي الأم لاابعا 

الع اقير  ثناء الحمل  و نتي ة الحمل  و نتي ة لسوء التغ ية لطم  ويبد  تأثيرها قبل 

ولاد  ال نين  كما  نها قد تكون نتي ة لعوامل وراثية مثل ن ل صافات معيناة مان 

  يال السااب ة إلى ال انين عن طاري  ال ينات السائد  لأحد الوالدين .إحد الأ

b  : أسباب مكتسبة ) 
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وهي كثير   والتي يكون لها  ثر يسئ على قوام الأطفال والمراه ين والشاباب 

 مثل :

 العادات الخاطئة : 

وتتكااون عااادات ال ااوام كغيرهااا ماان العااادات كااالكلام  و المشااي والعاااد  هااي 

لااي الاا ل يتميااس بااالتكرار فااي ظااروف معينااة ثابتااة  وتنشااأ حااالات الوضااع ا 

ل في  لساته  و وقفته  و  ثناء حمال  الانحراف  ل وامي باتلا  التلمي  وضعاال لاصا

ح يبته  ويتكرر ه ا الوضع حتى يتعود  سم الطفل عليه  ويرتاح اليد وقد تطاول 

ل .بعا العضلات  وت ا البعا الألر  وب لك يصبح ال وام م  نحرفا

 النمو السريع: 

بعا  عضاء ال سم قد تنمو في فتر  المراه ة  سرع من ريرهاا مماا يترتاب 

عنه إلفات الفارد فاي الاساتعمال ريار الصاحيح لأ اساء ال ااسم  وعادم اعتادال 

 قوامه.

 الإصابة: 

إصابة عظمة   و عضلة   و رباط تعمل على الاتلال فاي  تاسان ال سام  وإ ا 

ل عناد استمرت الصابة طو ل يرتاح علياه  و يضاا يلال ف ن ال سم يتل  وضعال لاصا

إصابة بعا الحواو كالسامع  و البااصر  فيطارد الفارد إلاى اتلاا  شاكل معاين 

يلفف عنه الاعبء المل اى علي العينين  ثناء ال راء   وبالتالي يا دل إلاى حادو  

 انحراف .

 :المرض 

راا التي ت عل المفاصل  ن الأمراا التي تصيب العظام والعضلات  و الأم

تف د مرونتها وبسهولة حركتها ت ثر في ال وام مثل الكااساح ومارا لاين العظاام 

لأنها تضعف العضلات وت علها رير قااادر  علاى ال ياام بوظائفهاا مماا يضاعفها 

 ويسبب  لك إلى حدو  انحرافه.

 سوء التغذية :
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بالتااالي لا ياتمكن ي ثر سوء التغ ية على عضلات ال سم فن دها تف د قوتهاا و

الفرد من  ن ينتصب معتدلال ويصاب ال سم بالضعف والهاسال  وكا لك إ ا سادت 

التغ ية في كميتها ف نها ت دل إلى السمنة السائد   وقد تتأثر العظام فلا تتحمل ث ال 

 ال سم  فيحد  انحراف تفلطح ال دمين .

 الضعف العضلي العصبي : 

يسااعدان الفارد علاى الاحتفااظ بال اماة سلامة ال هاسين العضالي والعصابي   

 المعتدلة و ل إصابة فيهما ت دل إلى الصابة بالانحرافاات ال وامية الملتلفة.

 :نوع العمل أو المهنة 

قد يكون نوع العمل المهني ال ل يساوله الفارد  والا ل تفرضاه طبيعاة المهناة 

ن العضالات اللاصة به  إلى استلدام الفارد م موعاة مان العضالات فت ااول دو

السااعي  –الم ابلة  فينتج عن  لك إصابة الفرد بالانحراف  ل وامي مثال المكاوكي

 عامل ا لة الكاتبة . –

 :الملابس 

تعوت الملابو الضي ة   هس  ال سام الحيوياة مان ال ياام بوظائفهاا علاى ليار 

و ه  فالحسام الضاي  يعاوت حركاة الح ااب الحاا س  ويا دل إلاى عادم انتظاام 

والح اء الضي   والح اء  و الكعب العالي يا دل إلاى سيااد  ساوياة ميال التنفو   

 الحوا  وسياد  الت عر ال طني  ويتأثر با لك شكل العمودل الف رل.
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 التعب: 

ل  ف نه يعرقل النشااط العضالي العصابي لأن  سواء كان التعب ع لياَ  و  سمانيا

اح وبالتاالي قاد يسابب العضلات المتعبة  تكون حركاتها في رير مساارها الصحي

ه ا انحرافاات قوامياه  كماا  ن ضاعف العضااالات يحاد  تغيارات فاي الوضاع 

ل.  الطبيعي للعظام على المدل الطويل فتنحرف قواميا

 الممارسة الخاطئة للأنشطة الرياضية:

قد ت ثر الممارسة اللاطئة لطنشطة الرياضية  دون الاعتمااد على المدرو  و 

هاال  وبالتاااالي عاادم الاستنااااد إلاااى الأسااو العلميااة فااي الماادرب الرياضااي الم 

التدريب  ي دل إلى حدو  انحراف قاوامي نتي ااة نماو العضالات فتطاول بينماا 

ت ول وت صر العضلات الم ابلة لها  ولاكي تح   البارامج الرياضاية  رراضاها  

لابد من الكشف البدني والحركي على الانءء منا  طفولتاه  حتاى تتضاح ماواطن 

ل لا لك  ماع التتباع ال  و   والضعف وعلى  ساسها تلطايط البارامج المناسابة  تبعاا

والكشف الدورل للتأكد من فاعلية البرامج ومدل ماا تحتا اه مان تعاديل وتادعيم 

 للوصول إلى  فضل النتائج .

 التصنيف الثاني :

 العوامل البيئية:   •

 ا يلي :ت ثر العوامل البيئية على ال وام وتشتمل ه ه العوامل على م

 ارتداء الأح ية والملابو وال وارب رير المناسبة للح م . - 

 التعب السائد نتي ة للعمل السائد بالنسبة لططفال والمراه ين . -ب 

 الم اعد والأدرا  رير الصحية ورير المناسبة لح م الأطفال . - 

 استلدام الأسر  والمراتب رير الصحية . -د 

تي تستلدم فيها بعا الأدوات التاي تا دل إلاي نماو مساولة بعا الألعاب ال  -ها

رير المنتظم؛ وبالتالي من الممكن  ن ت ثر على قوام الفرد .. مثال الدرا اة التاي 
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تسااتلدم ر االال واحااد   والأنااسلات علااى حاا اء تسحلاا  واحااد؛  ل الألعاااب التااي 

ل واحدال من ال سم .  تستلدم  انبا

 الحالة النفسية: 

 تي من الممكن  ن تساعد على و ود انحرافات ال وام هي: من المشاكل النفسية ال

 الغرور.  - 

 الل ل والحياء.  -ب 

 الحساسية السائد .  -ت 

 الضغوط النفسية .  -  

 الحالات المرضية :  

 وه ه الحالات قد ت دل إلي انحرافات في تكوين ال وام ومنها : 

  لطاء السمع والر ية.  •

 والتنفسي.  حالات ملتلفة تصيب ال هاسين الدورل  •

 مرضى السل ولين العظام.  •

 ضمور العضلات الناتج عن قلة التغ ية .  •

 التهاب المفاصل والعظام.  •

 سوء التغ ية.  •

 الصابة بالشلل .  •

 الانسلات الغضروفي.  •
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 معوقات النمو :  

 ( ضعف في تكوين الهيكل العظمى  وفي ال هاس العصبي. 1

 ( المعدل رير الطبيعي في النمو. 2

 ( التعب . 3

 ضعف الوظائف الحيوية.   (4

 ( العيوب اللل ية والتي تشمل البتر والعيوب المو ود  في العظام والمفاصل. 5

 ( التشوه اللل ي في ال دم . 6

 مشاكل التغذية: 

الوسن الأقل من الطبيعي  و الأكثر مان الطبيعاي  ل النحافاة السائاد   و السامنة   - 

 السائد  .

 الف ر الغ ائي. -ب 

 عيوب الوراثة: 

عدم الاعتناء بالأم الحامل بصحتها وقوامها  و تناولها بعا الع ااقير الضاار  

 لتكوين الطبيعي للطفل .

 تأثير الحالة القوامية على الفرد : 

ت ثر الحالة ال وامية للشلا في تصاوره ل اتاه وات اهاتاه نحاو نفساه  مماا  -

 ينعكو في مدل احترامه وث ته ل اته . 

أثير على الوظائف الحيوية لأ هس  ال سم  فاستدار  والتشوهات ال وامية لها ت -

الكتفين ماع تحادب الظهار ماثلال تعاوت التانفو حيا  تضاغط علاى الح ااب 

 الحا س.

ولل وام ال يد تأثير واضح على الناحياة ال مالياة والنفساية والصاحية للفارد:  -

ا  كمااا  ا لائ اال فااال وام ال يااد يعطااي الحساااو بال مااال ويعطااي الفاارد مظهاارل

ده في  داء حركاته بطري ة منس ة فيها تواف  بين   ساء ال سم الملتلفة يساع

 في حين  ن الشلا  ا ال وام المشوه تن صه ه ه النواحي. 
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والفرد  و ال وام ال يد رالبلا ما يتمتع بشلصية محبوبة وقوية بينما قد يشاعر  -

الظهاور  و ال وام المشوه بالاكتئاب والانطواء على نفسه؛ وبالتاالي يتحاشاى 

في الم تمع  ويت نب الاشتراك في الأنشطة ولاصة تلاك التاي تتطلاب للاع 

  سء من الملابو كالسباحة مثلال. 

والصحة نعمة كبرل يطمح إليها النساان فاي كال مكاان وسماان ليتاو  بهاا  -

نفسه  وهي لا تو د إلا في  سم صحي  وقوام معتدل  وهاي تسااعد   هاس  

 فها بصور   فضل. ال سم الحيوية على  داء وظائ

ال وام له ارتباطات بالعديد من الم الات المهمة للإنسان  فهو مرتبط بالصحة   -

والشلصية والعمل والنمو والن ااح والناواحي النفساية والسالوكية وممارساة 

 الحركة عامة والأنشطة الرياضية لاصة.

   الكشف عن الانحرافات القوامية :

ت ال وامية يعد لبار  تربوياة هاماة  إن فحا قوام الأطفال  صحاب المشكلا •

فااالأمر يحتااا  إلااى التاادريب الااواعي واللباار  المركااس  وبلاصااة  الحااالات 

المبكر  من الانحاراف والتاي يصاعب علاى قليلاي اللبار  مان المعلماين مان 

اكتشافها  ويمكن استلدام المسطر  المدر اة فاي ال يااو؛ وهاى تعتماد علاى 

ا ال اوام ال ياد   و عان طريا  اساتلدام العلامات التشريحية التي يتصاف بها

طري ااة الشااريط التليفسيااوني؛ وهااى تااتللا فااي تصااوير الأطفااال لاالال 

ممارستهم لطوضاع الحركية المناسبة  كالمشاي والوقاوف والتعلا  ثام إعااد  

عرا شريط التصوير حتى يمكن اكتشااف العياوب  ل اوامي   و مان لالال 

 ظة وفحا ال وام للطفل.فحا ال وام بواسطة استمار  لاصة بملاح

وللكشف عن تشوهات ال وام والحكم على عيوبه لابد و ن يتم بعد ت رد الفرد  •

من ملابسه  حي   ن ارتداد الملابو العادية لا تعطي صور  واضحة لح ي اة 

ل. والحكم الظاهرل قاد لا يكاون  العيوب  فالملابو تلفي تحتها كل شئ ت ريبا
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ل للواقع  ول ا لابد  ن   ي رد الفرد من ملابسه  ويكتفي بشاورت قصاير  مطاب ا

 و ن يكون عارل ال دمين .

الأجزاء الهامة التي يجب أن نركز عليها ونكشف الأخطاء التي بها؛ هي كما يلي 

: 

ل  مادل ال صار فاي المنط اة   الرأس: ل  س وط الر و  ماماال وللفاا ميل الر و  انبا

 العن ية .

 دير  الانحناء ال انبي. الت عر ال طني  الظهر المست الجذع :

 الصدر المفلطح  الصدر  لحمامي  الصدر ال معي. الصدر:

 ميل الحوا لطمام  ميل الحوا للللف  ميل الحوا لل انب. الكتف:

  ميال عظماة اللاوح لل اناب  ارتفااع الجانحةةعظماة اللاوح    عظمتي اللةوحتين:

 عظمة اللوح لأعلى .

 للدالل  ضغط الكتفين لللار  . مندفع لأعلى  استدار  الكتفين الكتف :

 سياد  في مد المفصل  انثناء المفصل  الثبات في وضع الكب  و البطح المرفق:

 اليد الساقطة  يد ال رد  اليد المللبية . اليد : 

 اصطكاك الركبتين. الركبتان: 

ال دم مع ات اه الأصابع لأسفل  تشوه ال دم مع ات ااه  تشةوه: ال دم المفلطحة  القدم

صااابع لأعلااى  تشااوه ال اادم مااع ات اااه الأصااابع للاادالل  تشااوه ال ااادم الأ

المنحنياة للدالل  انحناء ال دم لللار   ال دم المللبية  انحراف إبهام ال دم 

 للوحشياة .
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 درجات تشوهات القوام: 

 وتنقسم الانحرافات القوامية إلى ثلاث درجات، وهى على النحو التالي : 

 البسيط" الدرجة الأولى": القوام 

وهو يمثل حالة التغير ال سئي البسيط  و حالة الضعف العام أ التغير العام فاي 

 عضاااء ال ساام فيمااا لا يتعاادل حاادود ضااعف النغمااة العضاالية فااي موضااوع 

الانحراف.. من الممكان إصالاح ها ا الانحاراف عان طريا  تغييار فاي العاادات 

عان طريا  مادرو اليومية  وبعا التمريناات البسايطة أ مان الممكان علا هاا  

 التربية الحركية.

 الدرجة الثانية :  

وفي ه ا الانحراف يت اوس التغيار فاي مساتول النغماة العضالية ويااصل إلاى 

مستول الأنس ة اللينة أ العضلات  الأربطة  الأوتار أ وفي ه ه المرحلاة يحتاا  

الأمر إلى ممارسة بعا التمرينات العلا ية  ومان الممكان علا هاا عان طريا  

 . و التربية الرياضيةمدر

 الدرجة الثالثة:  

وهو ال ل يت ااوس المارحلتين السااب تين ويصال فياه الانحاراف إلاى الأنسا ة 

 لصلبه أالتكوين الغضروفي  و العظمي  و المفصلي أ وه ه الدر ة تسمى التشوه 

ر  ل وامي.. قد لا تفيد فيه التمرينات العلا ية ولا تأتي بنتائج إي ابية و يتطلب الأم

ضرور  التدلل ال راحي  وال سء الأساساي فاي عالا  ها ه المرحلاة ي اع علاى 

الطااب وال راحااة و يكااون ماان التصاااا الطبيااب  وبعااد ال راحااة يكااون دور 

  لصائي التربية الرياضية عن طري  إعطاء برنامج تأهيلي..



 

 (113) 

 أشكال التشوهات: 

 من التشوهات الشائعة: 

ظهار  ت عار ال طان  تساطح الظهار  س وط الر و  استدار  الكتفين  تحادب ال

تسطح الصدر  تسطح ال ادمين  ت اوو الار لين  اصاطكاك الاركبتين  والالتاواء 

 ال انبي للعمود الف رل .

 : انحراف الرأس 

   هناك  نواع ملتلفة لانحراف الر و وهي:

 ميل الر و ل هة اليمين  و اليسار. 

 س وط الر و لطمام  و للللف. 

 مدل ال صر في المنط ة . 

 وه ه الانحرافات هي نتي ة لانحرافات في الف رات العن ية للعمود الف رل . 

 :   أسباب التشوه

 ال لوو إلى المكتب والكتابة مد  طويلة. (1

عادات الل ل عند البنات والمراه اات طاوال الأ ساام ومحااولتهن إلفااء  (2

  لك بثني الر و .

 .بعا المهن التي تتطلب اتلا   وضاع تساعد على تشوه الظهر (3

الللل العضول في إحدل العينين   و الأ نين   و قصر إحدل الر لين عن  (4

 الألرل  و تفلطح في إحدل ال دمين. 

 المشي مع تو يه النظر لأسفل باستمرار. (5

 ال لوو الطويل  مام التلفاس ولاصة بأوضاع لاطئة . (6
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 :   أو تحدبه  انحناء الظهر 

لطبيعي المحادب للللاف فاي انحناء الظهر  و تحدبه عبار  عن سياد  الت وو ا

 المنط ة الظهرية.

 :   أسباب التشوه

 أسبابه في الطفولة المبكرة والمتأخرة : 

العاد  السيئة مثل ال لساة اللاطئاة علاى م عاد الدراساة  و الوقفاة اللاطئاة  و 

 ال لوو الطويل اللاطئ  مام التلفاس.

ه بعا  مراا ال هاس التنفسي التي تسابب ضاي  ال فاا الصادرل وتساطح

 فينحني الظهر.

 ضعف النظر وقصره مما ي عل الشلا يميل إلى الأمام للتح   من الأشياء.

 للل في منحنيات العمود الف رل .

 مرا الكساح ولين العظام .

 ضي  الملابو .

 أسبابه في المراهقة والشباب :  

العاد  السيئة في اتلا  الأوضاع اللاطئاة فاي الوقاوف وال لاوو والناوم  ▪

 عالية  و مرتبة لينة.على وساد  

بعااا الأعمااال والمهاان )الكاتااب  مسااتلدم الحاسااوب  الحمااال... الااخ(  ▪

 واستمرار العمل في وضع يميل ال سم فيه إلى الأمام .

 بعا الأمراا الروماتسمية و مراا الرئة والشلل . ▪

 انحناء البنات الطويلات لأ سامهن لل لهن من طولهن . ▪

 الحواد  والصابات والأمراا . ▪

ا. ن ▪  تي ة تشوهات  لرل مثل استدار  الكتفين  و س وط الر و  مامل

 أسبابه في الشيخوخة: 

 بعا الأسباب التي حدثت في مراحل الطفولة والشباب.  -
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 ضعف العضلات.  -

 تآكل الغضاريف بين الف رات  و الف رات نفسها.  -

 التجويف القطني: 

ى سا وط الت وف ال طني عبار  عن سيااد  فاي ت اوو  سافل الظهار يا دل إلا

 البطن والحوا لطمام .

 :   أسباب التشوه

تر ع  سباب التشوه إلى العادات ال وامية السيئة  ك لك الأعمال اليومية تلعاب  ▪

ا في ه ا الانحاراف ولاصاة الأعماال التاي تتطلاب لفاا الار و  ا مهمل دورل

ا  مياع  ا كالكتابة وال اراء  والعمال علاى الحاساوب والحياكاة... وعمومال  مامل

 التي تستلدم فيها ال راعان  مام ال سم.  الأعمال

 السمنة السائد  والكرء .  ▪

الكعب العالي عند السيدات حي  ي عل مركس ث ل المر   يميل لطمام فتعاوا  ▪

 عن  لك بدفع الكتفين للللف والحوا لطمام. 

 ضعف النغمة العضلية في عضلات البطن.  ▪

 عدم اللمام بالوعي  ل وامي والوقفة المعتدلة. ▪

 العلا  اللاطئ لتشوه تحدب الظهر للللف. ▪

 تشوه تعويضي لاستدار  الكتفين   و يحد  نتي ة لاستدار  الظهر.  ▪

ا علاى العضالات الأمامياة  ▪ الوقفة العسكرية حي  يكاون فيهاا الشالا قابضال

للفل  فت ول وت صر ومن ثمَ ف ن العضلات الللفية للفل  تطول وتضعف مما 

 ام ويحد  التشوه. يساعد على دوران الحوا لطم

مثال  -تعود الشلا النوم على الظهر  و البطن  و عادات ال لاوو اللاطئاة  ▪

ولاصة   - ن ي لو الشلا على الكرسي وتكون الم عد   على من الركبتين  

 ال لوو الطويل على م عد الدراسة   و  مام  هاس التلفاس.

 :   استدارة الكتفين وتسطح الصدر
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صادر عباار  عان انحاراف ال اسء العلاول للعماود استدار  الكتفين وتساطح ال

ا  سفل مماا يا دل إلاى  الف رل مصحوبلا بتدوير الكتفين لطمام مع ميل الر و  مامل

ضي  ال فا الصدرل فيضعف  لك من م در  الشلا على  ل  التنفو العميا  

 الملائم .

 :   أسباب التشوه

الأعمال اليوماية تلعاب تر ع  سباب التشوه إلى العادات ال وامية السيئة  ك لك  

ا  ا في ه ا الانحراف ولاصة الأعمال التي تتطلاب لفااا الار و  مامال ا مهمل دورل

ا  اميع الأعمال التي  كالكتابة وال راء  والعمل على الحاسوب والحياكة... وعمومل

 ي ستلدم فيها ال راعان  مام ال سم.

 الانحناء الجانبي : 

 بي في العمود الف رل إلى  حد ال انبين. العظام  ل انبي عبار  عن انثناء  ان

 أسباب التشوه 

 ( بعا المهن التي تتطلب ثني ال  ع لأحد ال انبين لفترات طويلة. 1

 ( بعا الأمراا كلين العظام   وشلل الأطفال. 2

 ( نتي ة لبتر  حد ال راعين. 3

 ( الوراثة. 4

 ( نتي ة الألم الشديد في  حد ال انبين. 5

 يئة في الوقوف وال لوو. ( نتي ة العادات الس6

 ( سوء التيار الملابو. 7

 ( بعا عمليات استئصال الأضلاع  بعا المهن. 8

( تعود الشلا  ن يحمل وسنه على إحدل الر لين عند الوقوف  اعتياد الرقود  9

 على  حد ال انبين لل راء   و مشاهد  التلفاس. 

 أقواس القدم :  
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ما بين عظام رسغ ال دم وعددها  عظمة تتوسع 26يو د بالهيكل العظمي لل دم 

عظام  وعظام السلاميات أ سلاميات  صابع ال دم   5عظام  وعظام مشط ال دم    7

 عظمة .  14أ و عددها 

ونظرال لو ود ه ا العدد الكبير من العظام ف د نظامت على هيئاة  قواو لحماية 

و  اللاسمة فاي وتحمل وسن ال سم الواقع عليها  كما  نها تعطي لل دم المرونة وال 

 المشي وال رل والحركات الملتلفة. 

 تشتمل القدم على أربعة أقواس هي :  

 القوس الطولي ألأنسي " الداخلي" 

يمتااد الااوتر ماان الحافااة الدالليااة لعظاام الع ااب إلااى ر و عظاام المشااط الأول 

لطصبع الكبير  و تعتبر ه ا ال وو مان  هام و  قاول  قاواو ال ادم؛ و  لاك لأناه 

 . سن ال سم ومتاعب ال دم يتحمل و
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 القوس الطولي الوحشي "الخارجي: " 

يتكون من عظم الع ب والكعب وعظمتي المشط الراباع و اللاامو اللاار ي  

وي ع عليه عب  الحركة و لك نتي ة لتركبيه وقوته  و هو  قال حركاة مان ال اوو 

 الداللي.

 القوس المستعرض الخلفي: 

والعظام الأسافينية الاثلا   و يساتند ها ا يتكون من العظم ال نسعي والسورقي  

ال ااوو علااى  وتااار العضاالات الشااظية و ال صاابية الللفيااة ورشاااء بطاان ال اادم 

 والعضلات الداللية لل دم .

 القوس المستعرض الأمامي:

يتكون من عظام مشط ال ادم اللمساة  والمشاط الثالا  والراباع يكوناان  علاى 

 طة العضلات الصغير  لباطن ال دم.  سء في ه ا ال وو  يحفظ ه ا ال وو بواس

 فوائد أقواس القدم :  

 ت وية هيكل ال دم حتى تمكنه احتمال وسن ال سم. •

تكسب ال دم المرونة وال و  اللاسمة لل يام بالحركات الملتلفة ب حكام وبسهولة  •

 ول لك فهي تعتبر من م ومات الر ل الرياضي.

 ثناء ال رل والوثب وال فس.امتصاا وتوسيع الصدمات التي ت ع على ال دم   •

وقاية العضلات والشرايين والأعصاب و الأورد  التي تو د بباطن ال دم مان  •

 الضغط بين العظام والأرا 

توسيع وسن ال سم على العظام توسيعاا عاادلا ليساهل علياه ال ياام بالحركاات  •

 الضرورية.

 تكسب ال وام صفة الاعتدال و الاتسان العضلي. •

 ن الأرا مما يسهل عملية دفع الأرا والت دم للإمام.تمكن  صابع ال دم م •

 المساعد  على حركة المشي. •
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 :   تفلطح القدمين

ليو هناك الاتلاف  اوهرل فاي ا راء التاي تعرضات لتحدياد معناى تفلطاح 

 ال دمين بل ل د ت اربت للدر ة التي يصعب معها التفرقة بينهما..

ال ادم الطاولي وملامساته  بأنه عبار  عان سا وط قاووويعرف تفلطح القةدمين : 

 لطرا بكاملها .. 

 : العلامات الظاهرية للانحراف

 تلامو ال دمان الأرا بكاملها .   -

عند النظر من الللف لل ادمين وهماا مضامومتان ن اد عادم تاواسل وتار  -

  كيليو و ات اههما لللار   مع بروس في الكعب  لأنسي

فع قدمه كلهاا مان يمشي المصاب بالفلطحة بطري ة لاطئة  حي  ي وم بر -

ت نبااا للإحساااو بااالألم ماان رفااع الكعااب عاان الأرا  -علااى الأرا 

 والضغط على المشط أ كالطري ة المعتاد  للمشي الصحيح

 تشير  صابع ال دم لللار  عند السير .  -

تظهاار بصاامة ال اادم بكاملهااا علااى الأرا وتكااون  عاارا و طااول ماان  -

 المعتاد.

 ل دم وآلام بباطن ال دمالشعور بالألم بالضغط على  انبي رسغ ا -

 يكون  لد الكعبين من الناحية النسية سميكا و م لما. -

 يلاحظ تآكلا ح اء الشلا المصاب من الناحية النسية. -

عدم اساتطاعة المشاي   و ال ارل   و الوثاب بصاور  طبيعياة  والتعاب  -

ل من المشي .  سريعا

 يظهر العرت باستمرار في ال دم .  -
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 مين :  أنواع وأقسام تفلطح القد

وهى مرحلة مبكار  يصالح فيهاا   قدم مفلطحة نتيجة مجهود زائد على القدم: •

ويكون الضغط على الأربطة ف ط  فيشعر الفرد باالألم مماا   -العلا  الطبيعي  

يعي  الوقوف  و المشي كثيرال ويكون نتي ة نشاط قوامي لااطئ بالعضالات  

ل ياتم ويظهر الاتفلطح  ثنااء الوقاوف  و المشاي ويلتفاي عناد ال  لاوو و يضاا

 العلا  في ه ه المرحلة .

تفلطااح ال اادم الثاباات: وفااي هاا ه المرحلااة لا يلتفااي التشااوه بااال لوو ويظاال  •

التفلطح ظاهرال  و يحتا  العلا  إلى متلصصين في العلا  الطبيعي والتدليك 

وبت اادم الحالااة قااد تصاال إلااى: حالااة ال اادم المفلطااح الصاالب حياا  تحااد   -

ل  و داللها  فتتصالب ال ادم  و يف اد الماريا ال ادر  التصاقات حول المفاص

 على تحريك ال دمين حركات حر  في  ل ات اه.

 و قد يصاحب ال دم تغيرات ثانوية تآكلي في بعا مفاصل رسغ ال دم نتي اة  •

 لبعا الأمراا: كالروماتيد  و للإصابات ال ديمة .

 ينقسم تفلطح القدمين من الناحية الطبية إلى :  

 Congenital flat footالخلقي أو الوراثي  التفلطح 

هي فلطحة يولد بها الطفل و هي نادر  وقد تكون بسبب قصر في وتار  كايلو 

 و قصر في العضلات الباسطة لل دم  و موروثة فتحد  في بعاا الأفاراد بادون 

 سبب واضح .

 mobile flat footتفلطح متحرك  

 وه ا النوع ين سم إلى: 

 Infantile flat foot . تفلطح فطولي  

وه ا النوع شائع بين الأطفال و يظهر بيانهم فاي بداياة سان الوقاوف والمشاي 

بسبب تألر قدر  العضالات اللاصاة باال وام   وو اود كمياة مان النسايج الليفاي 

  لدهني في باطن ال دم و على ال انب  لأنسي.
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 postural flat footب. تفلطح قوامي 

در  عضلات ال ادمين وباين ث ال ال سام  و وهو ناتج عن ف دان التناسب بين ق

العبء الواقع عليها كما يحد  في حالة سياد  الاوسن  و المشاي  و الوقاوف لماد  

طويلة مما ي دل إلى إ هاد عضلات ال دم وع سها عن تحمل العبء الواقع عليها 

فتنهااار  قااواو ال اادم ويحااد  الااتفلطح أ مثااال علااى  لااك اللااواتي يعملاان فااي 

العااملين فاي الحلاقاات  والا ين يتطلاب عملهام الوقاوف لسااعات   الصالونات  و

 طويلة أ

  . تفلطح تعويضي: 

وينتج عن و ود بعا المفارقات التكوينية في ال دم و الساات مماا يا دل إلاى 

للل في توسيع ث ل ال سم فيحاول التعويا عنها بدفع ث له علاى الناحياة النساية 

كما فاي حالاة تفلطاح ال ادمين بسابب تشاوه   لل دم فينهار ال وو ويحد  التفلطح أ

 اصطكاك الركبتين أ .

  

 تمارين وقائية وعلاجية :

 :  التمرين الأول 

 الوقوف في وضع الاستعداد  وتشبيك اليدين للف الر و.  -1

ا عاليلا.  -2  رفع الر ل  مامل

 لفا الر ل وق فها للفلا.   -3

 العود  إلى وضع الاستعداد. -4

   ويكرر بالر ل الألرل.
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 التمرين الثاني

 الوقاااوف فاااي وضاااع الاساااتعداد علاااى الااار لين واليااادين المفااارودتين. -1

 ثني الركبتين لوضعهما على الأرا وال ثو على الركبتين واليدين. -2

 التمرين الثالث

الوقوف ماع تباعاد ال ادمين  ووضاع اليادين علاى اللصار  وثناي الركباة  -1

 اليمنى ساوية قائمة  وفرد الر ل اليسرل.

 تغيير بثني الركبة اليسرل وفرد اليمنى.ال -2

 التمرين الرابع

 ال ثو على الركبتين واليدين في وضع الاستعداد. -1

 فرد الركبتين والوقوف على ال دمين. -2

 ق ف الر ل للفلا عاليلا. -3

 العود  إلى ال ثو على الركبتين واليدين. ويكرر بالر ل الألرل. -4

 التمرين الخامس :

   يد لطمام والألرل للللف.الوقوف في وضع الاستعداد  . 1

 تبادل مر حة ال راعين. . 2

 دوران اليدين معلا عاليلا فوت الر و. . 3

 :التمرين السادس

 الوقوف في وضع الاستعداد وت اطع اليدين  مام ال سم. . 1

 مر حة ال راعين  انبلا فعاليلا. . 2

 لفا اليدين  انبلا فأسفل والعود  إلى وضع الاستعداد. . 3

 : التمرين السابع

ا.الو -1 ا عالياااال  قااااوف فااااي وضااااع الاسااااتعداد ومر حااااة الاااا راعين  ماماااال

ا  سفل للفلا . -2  لفا اليدين  مامل

 :التمرين الثامن 
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ا : ثناي ال ا ع  ا والألرل منثنياة للفال  لوو قفس الحوا س  ر ل مفرود   مامل

 انبلا فوت الر ال الللفياة المنثنياة. يكارر باالعكو. ) ضارورل  ن يكاون تحات 

 مرتبة وقائية (

 :لتمرين التاسع ا

 الوقوف وتباعد ال دمين ورفع ال راعين عاليلا. . 1

ا للماو  . 2 ا  انبلا للمو ال دم اليمنى ثام تحرياك ال ا ع  انبال ثني ال  ع  مامل

 ال دم اليسرل.

 رفع ال  ع  انبلا عاليلا والعود  إلى وضع الاستعداد. . 3

 التمرين العاشر:

 الوقوف في وضع الاستعداد. ال دمان متباعدتان. . 1

 ال  ع  انبلا يمينلا ومر حة ال راعين  هة اللف مع ثبات ال دمين. لف . 2

 اللف لل هة الألرل مع ال راعين. . 3

 التمرين الحادي عشر:

 الوقوف في وضع الاستعداد . ال دمان متباعدتان وال راعان عاليلا. . 1

 ثني ال  ع لل نب والضغط. . 2

 الميل لل هة الألرل والضغط. . 3
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 التمرين الثاني عشر :

ا الوقااوف  -1 فااي وضااع الاسااتعداد. ال اادمان متباعاادتان والاا راعان عالياال

 ممسكتان بعصا.

 ثني ال  ع  انبلا حتى يلمو طرف العصا ب انب ال دم. -2

 العود  إلى وضع الاستعداد وثني ال  ع لل هة الألرل. -3

 

 أثر القوام السيئ على أجهزة الجسم : 

 أولاً: أثر القوام السيئ على المفاصل والعضلات والعظام.  

إن و ود التشوهات ي لل مان كفااء  عمال المفاصال والعضالات العاملاة فاي  •

 منط ة التشوه  سواء  كان  لك من الناحية الوظيفية  م الميكانيكية. 

ا رضااريف العماود الف ارل  • ف صابة الفرد بتشوه الالتواء ال انبي مثلال يعار ض

لار. كماا لحدو  ضغط على  حد  انبيه يفوت الضغط الواقع على ال انب ا 

 ن ه ا التشوه يصاحبه حدو  للل في الشد  العضلية على  انبي ال  ع فا  ا 

كان التشوه ل هة اليمين فا ن  لاك يا دل إلاى قاو  وقصار عضالات ال اناب 

الأيمن عان عضالات ال اناب الأيسار وها ا بادوره يا دل إلاى حادو  للال 

 وظيفي وحركي في ال سم عامة وفي منط ة التشوه لاصة. 

تمرار و ود التشوه ووصوله للمرحلة التركيبية يا دل إلاى تشاكيل كما  ن اس •

العظام في  وضاع  ديد  تلاءم التشوه المو اود. ف اد  ثبتات بعاا ال ياساات 

باسااتلدام  شااعة )اكاااو( و ااود تغياارات عظمياااة ورضااروفية مصااااحبة 

 للتشوهات.

 ثانياً: أثر القوام السيئ على الأجهزة الحيوية .  

شوه ف ن  لك ي ثر على الأ هس  الحيوية الداللية لل سم  عندما يصاب الفرد بت

فماثلال تشاوه أالت وياف ال طنايأ يصااحبه ضاعف وإطالاة فاي عضالات الابطن  

عضالات الابطن يسامح لطحشااء الداللياة   وضةعفوقصر في عضلات الظهار؛  
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بالتحرك من  ماكنهاا فيتسابب  لاك فاي حادو  اضاطرابات عدياد  فاي الأ هاس  

 به ه المنط ة وت لل من كفاءتها في العمل. الحيوية المو ود 

وكمثال آلار فا ن تشاوه أتساطح الصادرأ  و أاساتدار  المنكباينأ يصااحبهما 

حادو  ضااغط علاى الاارئتين في لال ماان كفاءتهماا الميكانيكيااة  وي لال ماان السااعة 

 الحيوية لهما. 

 ثالثاً: علاقة القوام بالأمراض .  

? من حالات الشكول من 80«  ن  Weber« و»ويبر    Kraus ثبت »كروس

 آلام  سفل الظهر ير ع سببها إلى ضعف عضلات ه ه المنط ة. 

كما ثبت في دراسات  لرل  ن ال وام السيئ يكون مصاحوبلا باال يء الادورل  

والمساك  وحدو  صداع مسمن عند قاعد  ال م مة  كما  ن ال اوام السايئ عناد 

وال هااد الساريع  وقلاة مناعاة الأطفال يصااحبه ال لا   والتاوتر  وقلاة الاوسن  

 ال سم ضد الأمراا. 

« إلااى  ن ال ااوام الااردلء ياا دل إلااى  Karpovichكمااا يشااير »كاااربوفتء

تناقا سعة الرئتين  وضعف الدور  الدموية  وحدو  اضطرابات معوية  وعدم 

 انتظام اللرا 

 العناية بقوام طفل قبل المدرسة : 

بالمدرسة؛ فالأثر الكبير للبيئة المحيطة به  ي ب العناية ب وام الطفل قبل إلحاقه  

يراعى   ال وام  كما ي ب  ن  وبالتالي على  الصحية  الحيا   المنسل ت ثر في  وهي 

ل من  ولادته حتى يتح   النمو الطبيعي له  في ب الاهتمام بما   حا يات الطفل بدنيا

 يأتي : 

ل علاى  مياع ا -  لعناصار العناية بالغ اء الكافي المناسب لسان الطفال محتوياا

 الحيوية اللاسمة لنموه.

 الاهتمام بالنواحي الصحية والكشف الطبي الدورل له . -ب 

ل في الهواء الطل  كالحدائ  . -   تهيئة فرا النشاط الملائم له لصوصا
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 تلافي ما يعوت النمو الطبيعي له . -د 

 ملاحظة العيوب ال وامية وسرعة المبادر  بعلا ها . -ه

ساتحمام والنظافاة وإتبااع العاادات يراعي النواحي الصاحية مان ناحياة الا -و

 الصحية السليمة.

تلافي الرهات والتعب كما  ن مد  نوم الطفل ي اب  ن تكاون كافياة وفاي  -س

ح ر   يد  التهوية كما ي ب ت نب نوم الطفال علاى فاراء لاين ووسااد  

ل بحيا  لا تعاوت الحركاة والنماو.  مرتفعة  يتعين ملاحظة الملابو عموما

ح ية وال وارب فمان الضارورل  ن تكاون مناسابة كما ي ب الاهتمام بالأ

 حتى تسمح ل دمي الطفل بالنمو الطبيعي.

 كما ي ب على الوالدين  ن يكونا مثلال  على لل وام المعتدل. -ح

 العناية بقوام الطفل في سن المدرسة : 

ل ويحتاا  فيهاا الطفال  المدرسة هي الفتر  التي يكون فيهاا نماو الطفال ملحوظاا

نفسه م يدال بال لوو في فصله ساعات طويلة للاستماع للدروو   الداللي.كنه ي د 

وعند العود  للمنسل ي لو لي دل وا باته المنسلية فيحرم ال سم من الحركة ومن 

الممكن إن يتعرا العمود الف رل وال اوام مان  اراء  لاك لبااعا الانحرافاات  

ل وماادرو ا لتربية الرياضية ل لك ي ب على الوالدين والمدرسة والمدرسين عموما

لاصة العناية بالطفل في  ميع مراحل النمو حتى يتح   النمو الطبيعاي . في اب 

على المدرسة  ن تكثر من الوقت الملصا لطنشطاة الرياضية و ن يكون هنااك 

حصا تمرينات كافية و ن تهيئ لططفال المكان المناسب لمساولاة  مياع  ناواع 

يد  التهوية م هاس  باأدوات مشاوقة ومنوعاة الأنشطة الرياضية فتعد لهم ح ر   

 ملاعب واسعة وحمامات سباحة ورياارها .

الم اعد    –كما يراعى توفير الشروط الصحية في ح رات الدراسة )مساحتها  

نظام    – مراعا   ي ب  كما  للتلامي .  كو بة  ي دم  ال ل  الغ اء  وك لك  الضوء( 

الرياض النااشاط  ممارسة  ولاصة حصا  المدرسي  و يضا  ال دول  الداللي   ي 



 

 (127) 

الاعتناء وتش يع النشاط اللار ي بالمدرسة  و المساب ات بين المدرسة والمدارو  

ل :   الألرل  و نادل  و  هات  لرل. وبالنسبة للمدرسين عموما

» يلاحظ  ميع مدرسي ومدرسات الماواد الملتلفاة قاوام الطفال باساتمرار  ثنااء 

سمانية الصحيحة في سن مبكر   لوسه في الحصا الملتلفة وررو العادات ال 

 حتى يشب عليها مع تلافي العادات السيئة .

 » مراعا  حالات لاصة كضعف النظر  و السمع . 

» مراعا  الحالات الغير طبيعية التي يلاحظها في الطفل  ثناء الدرو وتحتا   

 للعلا  الطبي لتحويلها للطبيب الملتا . 

 مسئولية الوالدين تجاه القوام :

ور المكمل لادور المدرساة والمدرساين حيا   نهام مسائولون عان الطفال وهو الد 

ل ول ا ي ب : ل ونفسيال وع ليا ل وقواميا  صحيا

 الاهتمام بالغ اء المناسب . . 1

 ك لك مراعا  الملابو المناسبة ولاصة الح اء . . 2

 الاهتمام بالرعاية الصحية وسرعة المبادر  بالعلا  في الحالات الطارئة . . 3

الراحاة )التغييار مان النشااط الا هني إلاى النشااط البادني  و   الاهتمام بفترات  . 4

 فترات ترفيهية (.

 تلافي العادات السيئة وما يعي  النمو الطبيعي . . 5

 ي ب  ن يكون الوالدين مثلال  على لل وام ال يد. . 6

 تهيئة البيئة النفسية المناسبة من مسكن صحي ومكان ملائم للنوم والاست كار. . 7

 ة .مراعا  الحالة النفسي . 8

 ممارسة  و ه النشاط الرياضي المحببة لهم في فتر  الصيف و يام الأ اسات. . 9

 دور المعلمة في العناية بقوام النشء:

ي ع على المعلمة مسئولية كبرل في المحافظة على قوام الطفل ل لك ي ب عليه 

  ن ي وم با تي :
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ل وكا لك ب  الوعي ال وام في النءء و لك بتعويدهم على الوقفة المعتدلة د  . 1 ائماا

 ال لسة المعتدلة حتى تصبح عاد  عندهم.

ملاحظة وقفة الأطفال الساليمة وعادم وقاوفهم علاى ر ال واحاد   وال لاوو  . 2

اللاطئ  ثناء الفسحة  و طابور الصباح  ك لك ملاحظة طري ة حمال النشاطة 

 بالطري ة الصحيحة و لك لت نب حدو  انحرافات قواميه لططفال.

طرت والوساائل التاي تسااعد علاى اعتادال قاوام الانءء تو يه الأطفال إلى ال . 3

 وذلك عن طريق:

من   -  الأطفال  للو  من  للتأكد  النءء  على  الشامل  الدورل  الطبي  الكشف 

 الأمراا  و الانحرافات والعمل على سرعة علا ها  ن و دت . 

الحركة   -ب  تعي   التي  الضي ة  الملابو  لبو  بعدم  الأطفال  نظر  تو يه 

 انحرافات قواميه .  فت دل إلى احتمال حدو  

تو يه النءء إلى عدم وضع ر ل على الألرل بصفة مستمر   ثناء   -ت 

 ال لوو و لك حتى لا يحد  انحراف للحوا عن وضعه الطبيعي. 

بالنسبة   -   والسليم  المناسب  الدر   والتيار  المدرسية  الأدرا   معاينة 

لطول وسن كل طفل  وتعويد الأطفال على الطري ة الصحيحة لل لسة  

 ال راء   و الكتابة.   ثناء 

عرا   -  الصور  و  وضع  مع  الرياضة   مساولة  على  النءء  تش يع 

 الأفلام التي توضح الأوضاع السليمة وال وام ال ميل للفرد.

تبليغ  دار  المدرسة بالعيوب المو ود في الأدرا   و الفصول  و للافة للعمل  . 4

وليااء الأماور على سرعة  صلاحها  و تغييرها  ماع تبلياغ إدار  المدرسااة و 

 بم رد ملاحظة اكتشاف  ل انحراف قوامي للنءء لسرعة علا ه .

 كيف نحتفظ باعتدال القوام:

لكي نوضح كيفية المحافظة علاى اعتادال ال اوام ي اب  ن يكاون هنااك  ساو 

 يرتكس عليها  لك ومن ه ه الأسو :
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 مراعا  صحة الفرد والمبادر  إلى علا ه . 

 مل ال ل يحتا ها ال سم الصحيح . ي ب  ن يتوفر له الغ اء الكا

ولا ننسى الحالة النفسية التي ي ب  ن يكون عليها الفرد. في ب  ن يشعر بالسعاد  

 والث ة بالنفو .

تلك هي عناصر  ساسية لل وام ال يد  وهنااك عناصار  لارل لا ت ال  همياة 

 عما سب  وهي :

ربطتااه قيااام الفاارد بتمرينااات رياضااية ل ميااع   ااساء ال ساام وعضاالاته و  •

 ومفاصله  فلا ي وس له  ن ي دل تمرينات ل سء من ال سم ويترك الألر.

ل مع سياد  التواف  العضلي العصبي حتى  • ي ب  ن يكون ال هاس العصبي سليما

 يتل  ال سم الوضع الصحيح .

ي ب  ن ت وم الأ هس  الداللية كال لب والرئتين والغدد الصماء بوظائفها على   •

 لير و ه . 

  وقات كافية لراحة ال سم . ي ب تلصيا  •

ل  ثناء النمو .  •  التيار الملابو الصحية المناسبة ولصوصا

معال ة العاادات السايئة التاي يعتادهاا الفارد كاالوقوف علاى ر ال واحاد   و  •

الانحناء  ثناء الكتابة  ومعال ة ها ه العاادات ت اع علاى عاات   وليااء الأماور 

 سواء من المدرسين  و الوالدين. 



   

 

 

 

 

 

 

 مراجعال

  ولال : المرا ع العربية . 

ل : المرا ع الأ نبية.   ثانيا
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