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 انفصم الأول
 خانزؼهى الحشكً والدهبساد الحشكٍيفبهٍى 
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 : يفهىو انزؼهى وانزؼهى الحشكًأولاً: 
يعبر عن التعمم بصفة عامة ىو التصرف الصحيح والمفيد المبني عمى التجارب 

 : السابقة للإنسان، ويوجد نوعان من التعمم ىما
 تعمم المعمومات والمعارف. :أولاً 
 تعمم الحركات والميارات. :ثانياً 

ء الاطلبع والقراءة المستمرة في المصادر إف تعمـ المعمومات والمعارؼ يتـ مف جرا
والكتب، وىذا يعتمد عمى الخبرات والتجارب السابقة، بينما تعمـ الميارات الحركية الجديدة 
يكوف عف طريؽ المعرفة والمقدرة أي قدرة المتعمـ عمى التدريب وبذؿ جيد كبير وتراكـ 

حداىما مكمؿ للآخر، الخبرات والتجارب لدى المتعمـ، لا يمكف الفصؿ بيف ىذيف  النوعيف وا 
وتعمـ المعمومات واكتسابيا يسبؽ تعمـ الميارات، والمعمومات والمعارؼ التي يتعمميا الفرد 

 .اً ، وواضحة إذا كانت لديو القدرة عمى أدائيا وممارستيا ميداني تصبح معروفة لو
ا مع تطبيقيا، ويعبر عف التعمـ الحركي بأنو التعمـ لأي حركة جديدة وتنقيتيا وتثبيتي

وىذا يعني أنو عند تعمـ الحركة الجديدة لابد مف تعمـ الشكؿ الخاـ لمحركة، وبعدىا تطور 
عادتيا عدة مرات، ونحصؿ مف خلبؿ ىذا عمى الشكؿ الجميؿ  وتحسف وتنقى بعد تكرارىا وا 

اؿ ، ثـ بعد ىذا يحسف التعمـ ويثبت إلى أف يتـ أداء الحركات بأشك لمحركة )الشكؿ الدقيؽ(
 مختمفة، وفي ظروؼ مختمفة بصورة أوتوماتيكية.

والتعمـ الحركي ما ىو إلا تغير في التصرفات بشكؿ عاـ، فمثلب لاعب كرة القدـ يتعمـ 
ضرب الكرة باتجاه اليدؼ في حالات عديدة ومختمفة، وليس ىناؾ تشابو بينيا وبيف ما قد تـ 

 تعممو في الحالات السابقة.

 انزؼهى:
  يعرفو(Stallings, 1982) .بأنو التغير في السموؾ 
  ويعرفو(Singer, 1980)  بأنو ما ىو إلا النتاج أو الانعكاس الحاصؿ بسبب التغيير

 المستمر نسبيا في الأداء أو السموؾ بسبب الخبرة السابقة والتطبيؽ العممي.



 المهارات الحركية  

 

 

 

6 

 

 فرد.أو ىو حالة داخمية لا يمكف ملبحظتيا مباشرة بؿ يمكف الاستدلاؿ عمييا مف سموؾ ال 
 .ويعني التعمـ أيضا التحسف الثابت في الأداء الناتج عف التدريب أو الممارسة العممية 
 .وكذلؾ ىو سمسة مف المتغيرات تحدث خلبؿ خبرة مكتسبة لتعديؿ سموؾ الإنساف 
  وىو عممية تكيؼ الاستجابات لتناسب المواقؼ المختمفة التي تعبر عف خبراتو وتلبئمو

 مع المحيط.
  بأنو )كؿ ما يكتسبو الفرد مف معارؼ ومعاف وأفكار واتجاىات وعواطؼ ويعرؼ أيضا

 معتمدة أو غير معتمدة(.
 .)أو أنو )تغير في طريقة أداء ميارة أو اكتساب قدرة عمى أداء شيء جديد 

 ششوط انزؼهى :
 النضج :*

نما يشمؿ ذلؾ النضج في قدرات المتعمـ  والمقصود ىنا ليس النضج العقمي فقط وا 
ؿ النضج والحركية أي أف جسده يستطيع أداء الميارات الحركية المتعممة ، وأيضا يشم البدنية

توفر السموؾ مدى يتضح قدرة المتعمـ عمى التحكـ في انفعالاتو و  الانفعالي والذي مف خلبلو
 الوجداني الايجابي.

 : الدافعية*
 مـ.تمثؿ الدافعية النوازع النفسية ومدى التقبؿ النفسي عند الفرد لمتع

 : الممارسة*
أداء الميارات المتعممة مف أىـ شروط التعمـ حيث تمكف المتعمـ مف تكرار يعتبر 

 اكتساب الأداء الجيد والاحتفاظ بمكونات الأداء.
خر ولكن تكامل يؤثر في الآ ىذه الشروط الثلاث أن كل من التأكيد عمىلا يمكننا و 

 .الفرد ىذه الشروط يؤدي في النياية لتحسين عممية تعمم 
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 : انزؼهى الحشكً
لتجريبية يعرؼ التعمـ الحركي بأنو تطور في الميارة الحركية الناتجة عف الشروط ا 

 جية.و ليو عمميات النضج أو الوظائؼ الفسوالتطبيقية وليس بسبب 
 أو ىو اكتساب وتحسيف وتثبيت استعماؿ الميارات الحركية.  
تي تحدث مف خلبؿ التمرينات أو كما يقصد بالتعمـ الحركي مجموعة العمميات ال 

 الخبرات والتي تؤدي إلى تغير ثابت في قدرة أو ميارة الأداء.
ىو العممية التي مف خلبليا يستطيع المتعمـ تكويف قابميات حركية جديدة أو تبديؿ  

 قابمياتو عف طريؽ الممارسة والتجربة.
حركي كنتيجة لمتدريب كما يعرؼ التعمـ الحركي بأنو التغير في الأداء أو السموؾ ال 

الرياضي، وليس نتيجة لمنضج أو تأثير بعض العقاقير وغير ذلؾ مف العوامؿ 
 التي قد تؤثر عمى الأداء أو السموؾ الحركي تأثيرا وقتيا معينا.

الحصوؿ عمى المعمومات الأولية عف الميارة الحركية ثـ إف التعمـ الحركي يعني  
اء الجيد وفي المرحمة النيائية يتـ تثبيت التجارب الأولية ثـ الوصوؿ إلى الأد

 الأداء الجيد والوصوؿ إلى اتقاف الأداء الحركي.

 : الحشكً أهًٍخ انزؼهى
التعمـ الحركي يسمح لنا بتطوير واكتساب ميارات جديدة وتحسيف الميارات الحركية،  (3

 .عند الأداء والوصوؿ لمجودة في الأداء الحركي، وتجنب الإصابات
 .ط الضعؼ والقوة في الأداء الحركينقا كتشاؼ أسبابا (2
التعمّـ الحركي ىو عممية معقدة تحدث في الدماغ استجابة لممارسة أو تجربة ميارة  (2

معينة ممّا يؤدي إلى تغيرات في الجياز العصبي المركزي، إذ يسمح بإنتاج ميارة 
ت حركية جديدة، ممّا يؤدي إلى تحسيف دقة الحركات، وىو ضروري لتطوير الحركا

المتحكـ بيا، حيث ينظر بحثّ التعمّـ الحركي في المتغيرات التي تساىـ في تكويف 
 .، وحساسية عمميات اكتشاؼ الأخطاءالبرامج الحركية
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التعمّـ الحركي يساعد المعالجيف عمى فيـ العممية الكامنة وراء الحركات والمياـ  (4
 .الحركية

 : الحشكً خطىاد انزؼهى
ة الخاصة بعممية تعمـ بعض الميارات في الألعاب الرياضية وىي الخطو  الخطوة الأولى:

 الركؿ والرمي والمقؼ لمكرات.، ذات السعة القميمة لمتعمـ عمى سبيؿ المثاؿ  المختمفة
مف وضع نموذج لمفعالية أو  التعمـ انطلبقاً و التعميـ وىي وضع خطة لمراحؿ  الخطوة الثانية:

عف احتواء الخطة عمى  ، فضلبً  حيح لمتكنيؾالميارة المراد تعمميا لغرض البناء الص
 الإجراءات الموجية لإثارة الدوافع والمحفزات.

 ىي عممية تنظيـ وتوجيو سير التعمـ. الخطوة الثالثة:

 : الحشكٍخالدهبسح صبٍَبً : 
 : ترتيب وتنظيـ المجاميع العضمية بما ينسجـ وىدؼ الحركةتعرف الميارة بأنيا 

 .الرياضة الممارسة قانوف لة وفؽوالاقتصاد بالجيد والسيو 
 في أداء واجب حركي معيف. الفردوىي أيضا: مدى كفاءة  
 والميارة أيضا توضيح نوعي أو مؤشر نوعي للؤداء. 
ىي إمكانية الفرد في أداء حركة معينة بأقصى درجة مف الإتقاف وتحقيؽ نتيجة  

 جيدة فييا مع الاقتصاد في الطاقة المبذولة وفي أقؿ زمف.
ابمية التواجد في المكاف الصحيح والزمف الصحيح واختيار الفف الجيد في ىي ق 

 الوقت المناسب فالأساس المياري يرتبط باتخاذ القرارات والاختيارات.
كما تعرؼ الميارة بأنيا إحدى صفات الجياز العصبي والتي بوساطتيا يستطيع  

 الفرد أف يتقف حركات جديدة بسرعة وبسيولة.
لحركات التي تؤدى وفؽ سموؾ معيف بتناسؽ دقيؽ في ظروؼ ىي مجموعة مف ا 

 متباينة.
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ىي: الفعالية العضمية الموجية باتجاه  Stallingsوالميارة الحركية في نظر  
 غرض محدد.

 أو ىي أداء حركي محدد لتحقيؽ ىدؼ مرسوـ في نوع الفعالية المحددة. 
يشمؿ مجموعة أو ىو نمط سموكي حركي يتكرر في ظروؼ مختمفة وىذا النمط  

 مف الحركات التي تؤدى في تسمسؿ متناسؽ دقيؽ وتوقيت وحركة ملبئمة ومناسبة.
ىو نشاط حركي محدود ويشمؿ عمى حركة واحدة أو مجموعة مف الحركات  

 المحدودة والمنجزة بدرجة عالية مف الثقة.
 :الحشكٍخ  ثبلدهبساد انؼهًٍخ الخبصخ صطهابدالدثؼض 

 movementالحركة : 
 .نتقاؿ أو دوراف يحدث في وقت محدد سواء كاف بغرض أو بدوف غرضأي ا 

 motor Program : البرنامج الحركي
التي  ةالمفيوـ الذي يشير الي اف المثير سوؼ يستيؿ سمسو مف الاستجابات الحركي 

 .ةالراجع ةسوؼ تكمؿ نفسيا بدوف الحاجو الي التغذي
 Practice التدريب :
تتمثؿ في الاداء المتكرر الذي يؤدي الي اكتساب والاحتفاظ  ظاىره في التعمـ الحركي 

 .بسمسو مف الحركات
 mental practiceالتدريب العقمي :

داء سلبسؿ الحركات عندما يحدث أفي التدريب عمي كيفيو استخداـ التصور المعرفي  
 .السموؾ الحركي الفعمي

 الميام الحركية المستمرة:
 السباحة. –الجري  –ء لحركة معينة مثؿ المشي دامف الأ مستمرة ىي تكرار سمسمة 
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 الميام الحركية المنفصمة:
 .)سكوف الجسـ( أداء مجموعة مف الحركات يفصؿ بينيا فترات عدـ استجابة 

 : أَىاع الدهبساد الحشكٍخ
وميارات حركية ،  منيا ميارات حركية أساسيةلقد تـ تقسيـ الميارات الحركية إلى عدة أنواع 

 : وذلؾ حسب حجميا وصعوبتيا والمواقؼ التي تؤدى بيا، وىي كما يأتي للؤلعاب

 : الأصبصٍخالدهبساد الحشكٍخ أولاً : 
 الميارات الانتقالية: -3

وىي تمؾ الميارات التي تؤدي إلى تحريؾ الجسـ مف مكاف إلى آخر عف طريؽ 
الية، المشي، تعديؿ موقعو بالنسبة لنقطة محددة عمى سطح الأرض، وتشمؿ الميارات الانتق

 نوضح منيا التالي : ، والوثب الطويؿ والعمودي، والحجؿ والتسمؽ ركض )الجري(وال
 ميارة الركض: ( أ

طبيعياً لحركة المشي التي يؤدييا الطفؿ، إذ إف تطور الركض  امتداداً يعد الركض 
 يعتمد بشكؿ أساسي عمى حركة المشي السريع لمطفؿ، إذ تعد بمثابة مرحمة تمييدية لميارة
الركض، وتظير المحاولات الأولى لمركض عندما يؤدي الطفؿ حركة المشي السريع في 

يمتمؾ  حوالي الشير الثامف عشر بعد الولادة، ولكف لا يعد حركة ركض حقيقي لأف الطفؿ لا
القوة العضمية بالقدر الكافي الذي يسمح لمقدميف إف تتركاف الأرض بصورة دقيقة، ويختمؼ 

إف ىناؾ فترة طيراف قصيرة أثناء كؿ خطوة وتسمى مرحمة عدـ  الركض عف المشي في
الارتكاز أو مرحمة الطيراف، في حيف يكوف المشي عمى اتصاؿ دائـ بالأرض أما بقدـ أو 
بالقدميف معاً، ويمكف ملبحظة فترة الطيراف أثناء الركض خلبؿ السنة الثانية مف عمر الطفؿ، 

ية التي يتوقؼ عمييا نجاح الكثير مف الميارات وتعد ميارة الركض مف الميارات الأساس
 الرياضية والألعاب المختمفة.

وفي السنة الرابعة مف عمر الطفولة يلبحظ حركة الرجميف والذراعيف التوافقية أثناء 
% مف الأطفاؿ، ولكف عند النظر بشكؿ عاـ نلبحظ إف حركة الطفؿ ٖٓالركض عند حوالي 
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كة الرجميف قصيرة وذات ضربات قوية مع قمة مجاؿ تؤدى بصورة غير منتظمة وتكوف حر 
الحركات وعدـ انتظاـ حركات الذراعيف، وفي عمر خمس سنوات نلبحظ إف تطور توافؽ 

% فتظير حركة ٜٓ% وبعد سنة يصؿ التطور إلى  ٘ٚ-ٓٚالركض يصؿ إلى حوالي 
قوة  سنوات وبصورة خاصة زيادة سعة الخطوة نتيجة لزيادة ٚ-٘الركض بوضوح في عمر 

الدفع المناسبة في لحظة المد مف مفصؿ الركبة مع زيادة رفع الفخذ كذلؾ تتحسف سرعة 
سنوات، إف نسبة النمو السنوية عند الطفؿ في  ٚ-٘الركضة ورشاقتيا عند الأطفاؿ في عمر 

 قارنة مع نموه في مراحمو الأولى.السنوات الأولى مف الدخوؿ إلى المدرسة تكوف أكبر م
 ميارة الوثب: ( ب

تعني ميارة الوثب اندفاع الجسـ في اليواء بوساطة دفع أحدى الرجميف أو الرجميف 
معاً، ثـ اليبوط عمى أحدى القدميف أو القدميف معاً، ويمكف إف تؤدى ميارة الوثب في 
اتجاىات مختمفة وباشكاؿ متنوعة، مثؿ الوثب لأعمى أو لأسفؿ أو للؤماـ أو لمخمؼ أو 

الميارات الأساسية المستقمة واليامة،  كإحدىينظر إلى ميارة الوثب لمجانب، ومف الأىمية إف 
فضلًب عف أنيا ميارة تتسـ بقدر مف الصعوبة يزيد عف ميارة الركض، ويعود سبب ذلؾ إلى 
إف ميارة الوثب تتطمب مف الطفؿ فضلًب عف توافر قدر ملبئـ مف القوة يسمح بدفع الجسـ في 

و مف التوافؽ العضمي العصبي الذي يسمح باحتفاظ الجسـ بتوازناليواء، إف يمتمؾ قدراً كافياً 
 أثناء الطيراف وعند اليبوط.

"وتظير المحاولات الأولى لموثب عندما يكوف الطفؿ في وضع مرتفع قميلًب عمى درجة 
مثلًب وينزؿ عف ذلؾ المستوى المرتفع نزولًا قوياً، فيبدو قفزه وكأنو خطوة ثقيمة إلى الأسفؿ، 

 .مستخدميف القدميف معاً" الأطػفاؿ عند سف الثانيػة والنصؼ تقريبػاً مف القفز ويتمػكف
وعندما يبمغ الطفؿ عامو الثالث والرابع يشيد تقدماً ممحوظاً لأداء ميارة الوثب لأسفؿ 

 وذلؾ مف حيث مسافة الوثب وتنوع أنماط الوثب.
لؾ القفز لأعمى وفي عمر خمس سنوات يستطيع الطفؿ تأدية القفز مف الثبات وكذ

ة كذلؾ فأنو يستطيع القفز فوؽ خطيف أو منطقة محددة يبيوالقفز العريض ومف الركضة التقر 
 ومرسومة عمى الأرض".
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 ميارات المعالجة والتناول: -2
وىي تمؾ الميارات التي تتطمب معالجة الأشياء أو تناوليا بالأطراؼ كاليد والرجؿ أو 

ىذه الميارات وجود علبقة بيف الطفؿ والأداة التي  استخداـ أجزاء أخرى مف الجسـ وتتضمف
يستخدميا وتتميز بإعطاء قوة ليذه الأداة أو استقباؿ قوة منيا، وتجمع ميارات المعالجة 
والتناوؿ بيف حركتيف أو أكثر، ومف خلبؿ ىذه الميارات يتمكف الأطفاؿ مف استكشاؼ حركة 

، وسرعة  حرؾ، والمسافة التي يتحركياالأداة في الفضاء مف حيث تقدير كتمة الشيء المت
واتجاه الاداة، وتشمؿ ميارات المعالجة والتناوؿ ميارات كالرمي، والاستلبـ)المقؼ(، والركؿ، 

 نوضح منيا ما يمي : وطبطبة الكرة، والضرب، والالتقاطودحرجة الكرة، 
 ميارة الرمي: ( أ

ف حركات المعالجة وعاً لمتعبير عتعد ميارة الرمي مف أكثر الميارات أىمية وشي
والتناوؿ لمعضلبت الكبيرة في ىذه المرحمة، ويمكف إنجاز ىذه الميارة بطرائؽ عديدة، حيث 
تؤدى ميارة الرمي والذراع مفرودة مف أعمى الرأس، كما يمكف إف تؤدى باليديف مف أسفؿ 

أس وتعد ميارة الرمي والذراع مفرودة مف أعمى الر … الحوض، تؤدى بحركة الذراع لمجانب
مف أكثر ميارات الرمي استخداماً في مجاؿ دراسات تطور النمو الحركي لميارة الرمي، كما 
يمكف أداء ىذه الميارة باستخداـ أدوات مختمفة حيث يختمؼ الشيء المراد رميو مف حيث 
الحجـ والوزف والشكؿ، كما إف اليدؼ مف الرمي يختمؼ فقد يكوف دقة الرمي، أو قوة الرمي، 

 المسافة، لذلؾ مف الصعوبة تحديد نمط ثابت ومعيف لأداء ىذه الميارة. أو زيادة 
ويقوـ الطفؿ في العاـ الثاني مف عمره بمحاولات قذؼ بعض الأشياء الصغيرة )كرات 
مثلًب( إلى الأسفؿ ويظير سعادة كبيرة عندما يقذؼ ىذه الأشياء عمى الأرض وينظر إلييا 

تحديد اتجاه الرمي، ولكف ليس في مقدور الطفؿ أداء بعينيو، وبتطور النمو يستطيع الطفؿ 
ميارة الرمي بدرجة توافقية جيدة فلب يستطيع الطفؿ التحكـ في توقيت الرمي، إذ تكوف ىناؾ 
برىة انتظار بيف المرحمة الابتدائية لمرمي والمرحمة الرئيسية وفي لحظة إطلبؽ الكرة مف اليد، 

عند الطفؿ حيث يمكنو رمي الكرة بقوة، ولكف النقؿ وفي العاـ الثالث تتطور ميارة الرمي 
 ..يكوف بدرجة متقنة الحركي مف الجذع إلى اليد الرامية لا
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ومع تطور النمو يزداد تحسف ميارة الرمي، إذ يستطيع الطفؿ في العاـ الرابع رمي 
 الكرات الكبيرة والصغيرة، مع توجيييا إلى ىدؼ معيف إذ يكوف الرمي بيد واحدة مف وضع
الوقوؼ وتكوف أحدى القدميف للؤماـ والأخرى لمخمؼ، أو يكوف الرمي مف وضع الوقوؼ 

 .والقدماف متباعدتاف وعمى خط واحد والرمي مف أسفؿ للؤعمى وللؤماـ
ـ( عمى إف يكوف  ٕويتمكف الطفؿ مف أداء ميارة الرمي عمى ىدؼ كبير عمى بعد )

سنوات وعندما يبمغ الطفؿ  ٘-ٗمف عمر  اليدؼ بموازاة ارتفاع رأس الطفؿ ويتـ ذلؾ بدءاً 
ـ(، ويرمي  ٘العاـ السادس يصبح في مقدوره إف يتقف دقة الرمي عمى ىدؼ يبعد حوالي )

 .الاولاد لمسافة أبعد وبدقة أكثر مف البنات
 ميارة الاستلام )المقف(: ( ب

 المعالجة  تعد ميارة الاستلبـ )المقؼ( مف اكثر الميارات الحركية الأساسية تمثيلًب لميارة
والتناوؿ لمعضلبت الكبيرة في الجسـ، ويعد المحؾ العممي لنجاح ميارة الاستلبـ لدى الطفؿ 

 ىو استلبـ الشيء المقذوؼ أو الكرة باليديف.
 ميارات الاتزان الثابت والحركي: -2

أو الأفقي وتتضمن  وىي تمك الميارات التي يتحرك فييا الجسم حول محوره الرأسي
 ىذه الميارات:

ويقصد بو القدرة التي تسمح لمطفؿ بالاحتفاظ بثبات الجسـ دوف سقوط أو  . الاتزان الثابت:أ
 اىتزاز عند اتخاذ أوضاع معينة.

ويقصد بو القدرة التي تسمح لمطفؿ بالتوازف أثناء أداء حركي معيف،  ب. الاتزان الحركي:
ة، والمؼ، والدوراف، وتشمؿ ميارات ثبات واتزاف الجسـ ميارات كالثني، والمد، والمرجح

 قدـ واحدة، والمشي عمى عارضة التوازف. ىوالدحرجة، والاتزاف المقموب، والاتزاف عم

 صبٍَبً : الدهبساد الحشكٍخ الخبصخ ثبلأنؼبة انشٌبضٍخ :
 رمي الكرة عمى اليدؼ بكرة السمة. : مثل  ميارات حركية صغيرة .ٔ
 سمة.التصويب السممي بكرة ال:  مثل ميارات حركية كبيرة .ٕ
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 مثؿ التصويب بالبندقية.:  ميارات حركية بسيطة .ٖ
 الدحرجة بالكرة والمراوغة. : مثل رات حركية معقدةميا .ٗ
في الألعاب الجماعية )كرة القدـ( والألعاب الفردية  : ميارات تتم حسب الموقف .٘

 )ألعاب المضرب(.

  : خصبئص الدهبساد الحشكٍخ انشٌبضٍخ
 عمميا :يتم ت* الميارة الحركية الرياضية 

الميارة الحركية تتطمب التدريب وتتحسف بالخبرة والتعمـ يعرؼ بأنو التغير الدائـ تعمـ 
ويجب عمى المعمـ إف يضع ذلؾ في اعتباره واف لا ٓفي سموؾ المتعمـ وأدائو بمرور الوقت 

يكوف نجاحو في الأداء مجرد ينخدع بنجاح المتعمـ في أداء الميارة مف المرة الأولى فقد 
 .وصدف

 *الميارة الحركية الرياضية ليا نتيجة نيائية :
يقصد بالنتيجة النيائية لمميارة اليدؼ المطموب تحقيقو في الأداء وىذا اليدؼ يجب 

 .الحركية في درس التربية البدنية إف يعرفو الطالب قبؿ البدء في تنفيذ الميارة
 *الميارة تحقق النتائج بثبات :

يتحقؽ خلبلو اليدؼ مف أدائيا بصورة ثابتة مف أداء إلى تنفيذ الميارة الرياضية  أي
 .ميارة الدرس بيا الطالب لتنفيذ أخر مف خلبؿ عدد المحاولات المتعددة والمتتالية التي يقوـ

 *الميارة تؤدى باقتصادية في الجيد وبفاعمية :
 ويعني ذلؾ إف أداء الميارة الحركية يتـ بتوافؽ وتجانس وانسيابية وتوقيت سميـ

في تنفيذ الميارة  المبتدئطبقا لمتطمبات الأداء الحركي لمميارة فالطالب  وبسرعة وببطء
يستيمؾ جيد وطاقو وزمف أكثر دوف الوصوؿ إلى الأداء الجيد لمميارة بينما الطالب الجيد 

 ؿ.قأالميارة بفاعمية وبجيد وزمف  وصاحب الخبرة يكوف قادرا عمى تنفيذ
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 تطمبات تنفيذ الميارة الحركية :*قدرة الطالب عمى تحميل م
يستطيع بعض الطلبب تحميؿ متطمبات تنفيذ الميارة الرياضية عند الأداء كما أنيـ 
يتخذوف قرارات الأداء بفاعمية فالميارة الرياضية ليست فقط مجرد أداء فني لمحركة ولكف أيضا 

 .القدرة عمى استخداـ الأداء الجيد في الوقت المناسب
 : الحشكٍخ هبساديشاحم رؼهى الد

إف عممية التدريب والممارسة عمى ميارة معينة ضمف الواجب الحركي يؤدي إلى زيادة 
حداث تطور في القابميات العضمية والبدنية وامتلبؾ خزيف مف المعمومات يمكف  الخبرة وا 
الرجوع إلييا، ومف أىـ العوامؿ في نجاح واكتساب الميارات الحركية ىو نقؿ التعمـ إضافة 

 إلى دور المعمـ )المدرب( في عممية التحفيز والتي تسيؿ عممية تعمـ الميارات الحركية.
مراحؿ  بثلبثتعمـ أي ميارة جديدة والوصوؿ بيا إلى أعمى مستوى يجب أف تمر و 

 )مسارات( مترابطة مع بعضيا وتكمؿ بعضيا البعض الآخر، وىي:
 مرحمة التوافق الخام. .3
 .اكتساب التوافق الجيدمرحمة  .2
 مرحمة إتقان وتثبيت الميارة الحركية )الآلية(. .2

ولكي يستطيع المتعمـ أداء النواحي الميارية لابد مف أف يصؿ إلى المرحمة الثالثة 
)مرحمة الآلية في الأداء(، وذلؾ يتوقؼ عمى نجاحو واجتيازه المرحمتيف الأولى والثانية خلبؿ 

 عممية التدريب في الفترات السابقة.
مـ التوافؽ الخاـ )المرحمة الأولى لمميارة( يتـ ضبط التصور الحركي ومع مرحمة تع

الأولي مع استمرار تطوير مقومات القابميات الأخرى التي ليا علبقة بالميارة، إف المرحمة 
الأولى لأداء التمريف ينتيي بمرحمة الميارة الأولى أي )تعمـ التوافؽ الخاـ( والذي يتمكف 

وط ومتطمبات بعيدة عف التعقيد والصعوبة وبسبب قمة التركيز المتعمـ مف أدائو تحت شر 
ووجود التأثيرات الجانبية تحصؿ بعض المحاولات الفاشمة التي لا تخمو مف أخطاء الأداء 

 الفني.
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بعد وصوؿ المتعمـ إلى ىذا المستوى ينتقؿ إلى المرحمة الأخرى وىي مرحمة التكامؿ أي 
جراء تكامؿ الميارات والتي تعتمد عمى ال تخطيط والتوجيو ووضع الأىداؼ والواجبات وا 

الاختبارات والحصوؿ عمى النتائج، حيث أنو في ىذه المرحمة يعد تطوير الميارة والتصور 
الحركي وقابميات المياقة والتوافؽ والقابميات التكنيكية وحدة متماسكة لا تنفصؿ وييتـ بنقطة 

العقمي والإدراؾ، إضافة إلى الاستعلبمات  ميمة جدا في ىذه المرحمة وىي الأساس بالشعور
الكلبمية والمحادثة مع المدرب عف طريؽ ذلؾ يتـ تسريع تكامؿ التصور الحركي وكذلؾ 

 ضبط عمميات تنظيـ التوافؽ.
والمرحمة الثالثة ىي مرحمة تثبيت الميارة الحركية التي تبدأ بعد بناء التوافؽ الدقيؽ 

 فيكوف باتجاىيف أساسييف ىما:
 تجاه الأوؿ: تثبيت العناصر الحركية الميمة.الا

 الاتجاه الثاني: توسيع إمكانيات تنويع الضبط الحركي.
وطرؽ تثبيت الاتجاىيف السابقيف ىو أداء الميارة مع تزايد المتطمبات والصعوبات 

 : فيما يأتي توضيح لممراحؿ الثلبثةالمرافقة ليا، و 

 . يشحهخ انزىافق الخبو:1
لتعميـ الميارات الحركية لممتعمميف )اللبعبيف( ويجب التركيز عمييا  ىي أولى المراحؿ

بوصفيا الأساس الذي تعتمد عميو المراحؿ التالية وليذا يقوـ المعمـ )المدرب( بوصؼ كامؿ 
تقانيا فعندما يشرع المعمـ )المدرب( بتعميـ ميارة جديدة  لمميارة وشرح أجزائيا لغرض تعمميا وا 

فإف المتعمميف )اللبعبيف( لا تتبمور لدييـ الصورة الواضحة عف تمؾ  مف ميارات كرة القدـ
الميارة ولأجؿ أف يكوف التصرؼ الحركي صحيحا يجب أف يكوف التصور عف الحركة واضحا 

 ويتـ ذلؾ بالطرؽ الآتية:
 التقديم السمعي: أي شرح الميارة لفظيا بصورة مفصمة. .3
ام اللاعبين أو عرض صور التقديم البصري: وذلك عن طريق عرض نموذج أم .2

 وأفلام عن الميارة.
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التقديم السمعي البصري: وذلك عن طريق عمل نموذج مع الشرح لمميارة أو  .2
 عرض صور أو فمم مع الشرح.

إف مف الميـ إدراؾ المتعمـ )اللبعب( متطمبات الأداء الصحيح لمميارة مع الاىتماـ 
يتـ تعمـ ىذه الميارة يجب التسمسؿ في  بالجانب العقمي والذىني أثناء عرض الميارة، ولكي

 تركيبيا والتدرج في أدائيا وذلؾ عف طريؽ الشرح وعرض النموذج.
وفي ىذه المرحمة يكوف الأداء مصحوبا بحركات زائدة غير اقتصادية تؤدي إلى بذؿ 

 مجيود كبير فيكوف دور المعمـ )المدرب( إصلبح الأخطاء التي تظير أثناء الأداء.

 :ء الحركي في مرحمة التوافق الخام خصائص الأدا
 صرؼ طاقة وجيد كبير أكثر مما تتطمبو الميارة. .ٔ
 انعداـ الانسيابية في الحركة. .ٕ
 وجود حركات زائدة. .ٖ
 انعداـ الرشاقة أثناء الأداء. .ٗ
 ضعؼ في التوقيت. .٘
 ضعؼ الاستجابة لممتغيرات الحركية. .ٙ
 كثرة الأخطاء. .ٚ
 الشعور بالتعب. .ٛ
 مطموب وقد يكوف الاستعماؿ خاطئ.استعماؿ القوة أكثر مف ال .ٜ

 انعداـ الدقة في أداء الحركات. .ٓٔ
 مجاؿ الحركة يكوف أكبر مف احتياجيا. .ٔٔ

 :الجٍذانزىافق اكزضبة . يشحهخ 2
حيث يؤدي الميارة  الجيدفي ىذه المرحمة ينتقؿ المعمـ )المدرب( إلى اكتساب التوافؽ   

و المتعمـ إلى النواحي الميمة في الأداء يقوـ المعمـ )المدرب( بتوجيبدوف أخطاء تقريباً ، و 
صلبح الأخطاء وىو بدوره يقوـ بتكرار الميارة لكي يؤدييا بإتقاف، وتمعب وسائؿ الإيضاح  وا 
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فضلب عف توجييات المعمـ دورا ميما في تعمـ الأداء المياري وفي ىذه المراحؿ يعطي المعمـ 
إيجابي حتى يصؿ إلى التكامؿ تمرينات مركبة وأكثر صعوبة وتحت ضغط مدافع سمبي ثـ 

يعني تنظيـ عمؿ الجيد في الأداء المياري تحت ظروؼ تشبو ما يحدث في المباراة، والتوافؽ 
 في ىذه المرحمة يتـ التركيز عمى، و  نسجـ ويتلبئـ مع القوى الخارجيةالقوى الداخمية بما ي

 لأخطاء في ىذه المرحمة.تقميؿ ا

 : تساب التوافق الجيدمرحمة اكخصائص الأداء الحركي في 
 يتطور ويتحسف أداء اللبعبيف لمميارة مف خلبؿ التكرار والتغذية الراجعة. .ٔ
 في الأداء الحركي. انسيابية .ٕ
 تطور التوافؽ العضمي العصبي. .ٖ
 تجنب الحركات الزائدة. .ٗ
 حاجة الأداء.لىذه المرحمة يكوف بشكؿ مناسب  استخداـ القوة في .٘

 الحشكٍخ:. يشحهخ إرقبٌ ورضجٍذ الدهبسح 3
إف ىذه المرحمة تعد مرحمة إتقاف الميارات الحركية وتثبيتيا ويتـ التدريب فييا تحت 
ظروؼ مختمفة حتى يتـ الوصوؿ إلى مرحمة تثبيت الميارة وأدائيا بصورة آلية يتميز دور 
المدرب فييا ببناء البرامج التدريبية ويشرؼ عمييا ويسجؿ ملبحظاتو ويوجو اللبعبيف كما يقوـ 

إعطاء تمرينات خططية بسيطة لتطوير التفكير الميداني للبعبيف تسمى ىذه المرحمة بمرحمة ب
الانسجاـ أو مرحمة المقدرة حيث يمكف الوصوؿ إلى أحسف درجة مف ناحية التنظيـ وضبط 

 عمؿ جميع القوى ومختمؼ أقساـ الحركة مف أجؿ الوصوؿ إلى إتقاف وتثبيت الميارة.

 :اتقان وتثبيت الميارة الحركيةي مرحمة خصائص الأداء الحركي ف
دراكيا وبالتالي تلبفييا. يستطيع .ٔ  اللبعبيف تشخيص الأخطاء وا 
 الدقة في الأداء مع الاقتصاد في الجيد. .ٕ
 .للؤداءالحركة الأوتوماتيكية الشعور ب .ٖ
 .استمرارية وثبات الأداء العالي لمميارة .ٗ
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 خطىاد رؼهى الدهبساد الحشكٍخ:
ت الحركية لابد مف العمؿ بالتدريج لغرض فيـ واستيعاب الميارة لغرض تعميـ الميارا

 ثضلاس مف قبؿ المتعمميف )اللبعبيف( وفؽ السياقات الصحيحة حيث أف تعمـ الميارات يمر
  خطىاد هً:

 ثانيا: تقديـ نموذج وشرح الميارة.                أولا: تقديـ الميارة الحركية.
 تصحيح الأخطاء.و  ثالثا: تطبيؽ الميارة عممياً 

 : أولا: تقديم الميارة الحركية
 يسيـ تقديـ الميارة الحركية في زيادة كفاءة تعمـ الميارة.  
 عمى المدرب تقديـ الميارة بأحسف صورة.  
 عمى المدرب تقديـ الميارة بحماس واضح.  
 عمى المدرب استخداـ ميارات المغة والمحادثة.  
 ميجة في حالة تقديـ الميارة.مراعاة السف والمغة وال   

 ة :ثانيا: تقديم نموذج وشرح الميار 
 عرض النموذج أماـ اللبعبيف مع الشرح في عممية تعمـ الميارة. 
 .ره المدرب بحيث يكوف أداؤه ممتازأداء النموذج يكوف مف قبؿ المدرب أو أي لاعب يختا 
 استخداـ أفلبـ سينمائية أو فيديو لتقديـ النموذج. 

 يؤدى النموذج لمميارة ككؿ وبنفس أسموب المباراة. 
 عرض الميارة يساعد في إعطاء صورة كاممة وواضحة لممتعمـ. 
 كما أف ذلؾ يؤدي إلى الإسراع في تعمـ الميارة. 

ومف خلبؿ ذلؾ يتضح أىمية العرض مع الفيـ والاستيعاب ويتطمب ذلؾ مف المتعمـ 
تحميؿ وخاصة في تدريب المستويات العميا، إف مراحؿ مستوى معيف مف الاستيعاب والفيـ وال
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التعمـ تبدأ باستيعاب الواجب العممي لمحصوؿ عمى مراحؿ تعمـ فعالة وعمى المتعمـ أف يتوقع 
 اليدؼ الذي يريد الوصوؿ إليو.

 يكرر الأداء عدة مرات. 
لأداء يؤدى النموذج وفؽ المتطمبات الأساسية للؤداء فإذا كانت الميارة تتطمب ا 

 السريع ىنا يؤدى النموذج بسرعة أيضا أولا ثـ بالسرعة المطموبة ثانيا.
 الميارة المعقدة يمكف تجزئتيا لغرض تعميميا. 
 مع مراعاة الشرح خلبؿ أداء النموذج لأف ذلؾ يعطي صورة كاممة عف الميارة. 
 تقديـ المعمومات الصحيحة والدقيقة عف الميارة. 
 صورة إيجابية )تدعيـ(.تقديـ المعمومات ب 
 استخداـ المصطمحات الرياضية المتداولة. 
 التركيز والتأكيد عمى جميع اللبعبيف بصورة متساوية. 

 :وتصحيح الأخطاء ثالثا: تطبيق الميارة
بعد الانتياء مف عرض النموذج والشرح الكامؿ عف الميارة ينتقؿ المدرب إلى تطبيقيا 

 حتى تتكامؿ عممية التعمـ.وتصحيح الاخطاء لؤداء عمميا مع متابعتو وملبحظتو ل
توجد عدة طرؽ لعممية تعمـ الميارة عمى المدرب اختيار المناسب منيا قبؿ البدء 

 بالتطبيؽ وىذه الطرؽ ىي:
 الطريقة الكمية. .3
 الطريقة الجزئية. .2
 الطريقة الكمية الجزئية. .2

 : الطريقة الكمية**
 يا.تؤدى الميارة كوحدة واحدة دوف تجزئت 
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 يتمكف اللبعبوف مف فيـ واستيعاب الميارة الحركية لذا يمكف تعمميا بشكؿ سريع. 
 تتماشى ىذه الطريقة مع الميارات الحركية التي يصعب تجزئتيا لغرض التعمـ. 
 تصور حركي مسبؽ عف الميارة ويقوـيتذكر اللبعب الميارة كاممة لذا يكوف لديو  

 باستخداميا ومف ثـ أدائيا.
  تتلبئـ ىذه الطريقة مع الميارات الصعبة.لا 
 : الطريقة الجزئية**

تعني تقسيـ الميارة المراد تعمميا إلى عدة أجزاء ويتـ الانتقاؿ مف الجزء الذي يتـ  
 إتقانو إلى الجزء الذي يميو إلى أف تصؿ إلى الجزء الأخير في تعمـ الميارة.

 يث يسيؿ عممية تعمميا.يمكف تقسيـ الميارة الحركية إلى أجزائيا ح 
 : الطريقة الكمية الجزئية**

 ة مبسطة في بداية الأمر.ر تعميـ الميارة الحركية ككؿ بصو  
 تعميـ الأجزاء الصعبة بشكؿ مفصؿ ومف ثـ ربط ىذه الأجزاء بالأداء الكمي لمميارة  
 الحركية.        
 ومترابطة أثناء التدريب عمييا.مراعاة تقسيـ أجزاء الميارة الحركية إلى أجزاء متكاممة  
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 انفصم انضبًَ
 ٍخالحشك الدهبساد رؼهى ئيجبد
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 ٍخالحشكالدهبساد رؼهى  ئيجبد
 Radinessالاستعداد      -3
 Motiyationالدافعية      -2
  Aimالاىداف    -2
 Realizationالادراك    -4
 Partil learning on contrast of total onالتعمم الجزئى مقابل الكمى  -5
 انتقال اثر التعمم  -6
 Anxiety and Worryingالتوتر والقمق  -7
 proress in motor learningالتقدم فى التعمم الحركى   -8
  Feed backالتغذية المرتدة  -9
 Style the technical performanceالشكل والاداء الفنى  -33

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 Radiness : الاصزؼذاد -1
ويعرؼ الاستعداد  هطفؿ عمى تعمـ ميارة تعتمد الى حد بعيد عمى استعداد أيمقدرة 

عندما يتعمـ الطفؿ واكبر كفائو واقؿ صعوبة . وىذا قد يكوف صعبا نظرا لاختلبؼ النضج فى 
 المستوى المعرفى . 

 ثرة فى الاستعداد :ؤ ن العوامل الموم
 مستوى نضج الفرد . -ٔ
 الحالة البدنية . -ٕ
 مستوى المياقة البدنية .  -ٖ

 وبصفة عامة سلبمة الحالة البدنية والعصبية مؤشر لنجاح الطفؿ فى التعمـ الحركى .
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( Willingnessو درجة ترحيب الفرد )أالمستوى النمائى او مستوى النضج ىو  الاستعداد : 
فى اكتساب المعمومات والميارات الجديدة وفى تحسيف  وو رغبتأ(  Receptivity) وو تقبمأ

 الاداء .

 motivation انذافؼٍخ : -2
والدافعية ،  وعصبياً  بدنياً  ساساً أف الطفؿ يستطيع تعمـ وىذا يعتمد عمى أالاستعداد ىو 

 ف الطفؿ يعنى رغبة التعمـ وىذا يعتمد عمى نوازع نفسية .أ
ساس ودافع قوى لمطفؿ وانيـ سوؼ يتعمموف اكثر أف الحركة نفسيا ػأب التأكد جبوي

عندما يعرفوف سبب ممارسة حركة معينة ، لذا فاف اشتراؾ الطفؿ فى تخطيط النشاط الحركى 
 يعتمد عمى التشويؽ والاثارة . لأنويعتبر مف الدوافع اليامة 

 AIM : هذافالأ -3
ة دى التلبميذ تساعد فى تحقيؽ العممية التعميميىداؼ لوجود مجموعة معقولة مف الأ

داء الجيد ويجب عمى المعمـ اشباع لى الأإىداؼ مما يدفعيـ فقط يستثاروف عندما تتحداىـ الأ
يحقؽ ذاتيـ فييا وذلؾ بقولة : " لقد فعمت كذا " ويمكف الاستفادة مف ميوؿ  لأنوميوليـ 

 الاطفاؿ فى بناء تمؾ الاىداؼ .

 Realization:  كالإدسا -4
 يجب عمى المدرس أف يكوف يقظا والا حدث ما يسمى بالتثبيط فى التعمـ .

فى كرة اليد يختمؼ عف تصويبة السمـ فى كرة السمة  اً مامأفاف التصويب بالوثب  مثال :
طائرة . والعممية ترجع عمى فى كرة الأف الارساؿ فى التنس والارساؿ مف بينما الارتباط بي

 خيالة .  مدرس وسعةال لإلماـ
 يتضمن الادراك :

  Recognitionالتعرف  :3
  Comparisonالمقارنو  :2
  Detectionالكشف  :2
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 Partil learning on contrast of total on انزؼهى الجزئى يقبثم انكهى : -5
قساـ ويدرس كؿ ألى إيعبر عف طريقة تعمـ الميارة مف خلبؿ تقسيميا  الجزئيالتعمـ 

مف الطريقتيف يعتمد عمى نوعية الميارة ومستواىا فكمما زاد تعقيد  أيار جزء عمى حدة . واختي
يرتطـ   المبدأف ىذا ألا إتعمـ الميارة كمما كاف مف المستحسف تعميميا والطريقة الجزئية 

لا عمى مراحؿ ولا يمكف إؿ ) الشقمبة فى اليواء ( لا تتـ ف ىناؾ حركات مثأىميا أبصعوبات 
 يرة .لى وحدات صغإتجزئتيا 

 اَزقبل أصش انزؼهى : -6
ثير الممارسات السابقة لميارات حركية عمى تعمـ ميارة حركية جديدة وتعتمد أيعنى ت

الطفؿ فى ىذه الميارات عمى سرعة تكيؼ الطفؿ واستخداـ الميارات الحركية القديمة  كفاءة
 وتطبيقيا . 
الميارة  وضؿ ظروؼ تشبفأعتبر عممية الية ولكنيا تتـ تحت ف عممية الانتقاؿ لا تأكما 
 السابقة .

 Anxiety and Worryingانزىرش وانقهق :  -7
تؤثر الحالات الانفعالية فى التعمـ الحركى فحالات التحدى  غير حالات التيديد 

ف يواجييا ويجب اف يتوقع أدما نقدـ لو مشكمة وليس بمقدورة فالطفؿ يشعر بالتحدى عن
 فؿ ويخدميا مف البرنامج التعميمى.المربى المواقؼ التى تخمؽ التيديد لمط

ى طموح الفرد الرياضى وبيف ف عمينا أف نوائـ بيف مستو أ" ب ) محمود عنان (ويشير 
 " وقدرات

تبعث عمى التوتر  لأنياولى لمتعمـ نتقدـ بالمنافسات فى المراحؿ الأ لاأويجب عمينا 
 والقمؽ "

 :أنواع القمق 
  Cognitive anxietyعرفى .قمؽ مب.   Somatic anxiety قمؽ جسمى . .أ 
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 نواع القمق عند اللاعب نطمب منو :أوبمعرفة 
 تجاىؿ الشعور بالقمؽ . •
 .والثقة بالنفسالخوؼ  عدـ •

 انزقذو فى انزؼهى الحشكى : -8
مور المنطقية أف يتوقؼ مدى تقدـ الانشطة الحركية عمى درجة الصعوبة التى مف الأ 

ركة بسيطة ووحيدة ومتكررة ومعقدة ( . فيجب عمى تتميز بيا الحركة  فالحركات ما بيف) ح
 ،تقدميـ لف يكوف عمى وتيرة واحدة فأبيف كؿ التلبميذ باعتبار  المدرس مراعاه الفروؽ الفردية

 .وبنفس وؿ لو العامؿ الكبير فى تدعيـ ثقتفنجاح الطف

 Feed backانزغزٌخ الدشرذح :  -9
تعميمية فى سبيؿ المحافظة عمى حدى العوامؿ اليامة فى تعديؿ العممية الإىى مف 

 المعمومات المدخمة فى النشاط الحركى أو الميارة .
وؿ ويظير فى تساؤلات المتعمـ ، مثؿ استفياـ المتعمـ ، أوؿ بأويجب التصحيح 

ثر التدعيمى لمتغذية المرتدة يظير فى تعميقات المدرس عمى تساؤلات وتصحيح الاخطاء والأ
إذا كاف عمى صواب مما يساعد الطفؿ عمى التغمب عمى  ومداء الطفؿ ، ويصحح لو ويدعأ

 والتغذية المرتدة ىي معرفة المتعمـ لنتائج الأداء.الخوؼ مف الفشؿ 

 Style the technical performanceداء انفنى :شكم  والأان -12
يجب اف  أيمر ىاـ فى العممية التعميمية . أالميارى  للؤداءيعتبر فيـ النواحى الفنية 

 –الميارة " تمييدية مكونات  وضيحت المعمـية السميمة ويجب عمى لخطوات الميكانيكيتبع ا
 الميارة .أداء يتطور فى يمكف أف صحيح بشكؿ نيائية " وعندما يتعمـ الطفؿ  –رئيسية 
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 انضبنشانفصم 

  رهًٍز الحهقخ الأولى يٍ انزؼهٍى الأصبصًنمى يشاحم 
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 : يٍ انزؼهٍى الأصبصً نمى رهًٍز الحهقخ الأولىيشاحم 
في البداية لابد أف نتعرؼ عمى مراحؿ النمو للئنساف ، ونحف نجد ىناؾ اختلبؼ بيف 
العمماء في عممية تقسيـ مراحؿ النمو إلى مراحؿ معينة ذلؾ لأنيا ليست عممية سيمة بؿ إنيا 

فة ، وىذا وكذلؾ بدايتيا بيف التقاسيـ المعرو  مرحمة ميمة عسيرة ، ويصعب تمييز نياية كؿ
 .وف بسبب عدـ وجود مقاييس معينةالاختلبؼ في التقسيـ عادة ما يك

 ب :وخصبئصه نمى رهًٍز الدشحهخ الاثزذائٍخيشاحم 
زىصطخ.أ 

ُ
 : يشحهخ انطفىنخ الد

تمتدّ ىذه المرحمة مف سفّ السادسة، وحتى سفّ التاسعة، حيث تمتاز بالخصائص   
 الآتية:

 : النمو العقمي .ٔ
دراؾ الأشياء بصورة كمّية، كما يعتمد عمى التفكير الواقعيّ، تمكّف الطفؿ مف إي -

والتخمّي عف الخياؿ، إضافة إلى أنّو يعتمد عمى الصور البصريّة في تفكيره، ويميؿ 
 إلى الاستيعاب، والحفظ.

 : الجسدي النمو .2
 .سد الطفؿ مف حيث الوزف، والطوؿيزداد نموّ ج -
 ت، ويتميّز بالنشاط، واالحيويّة.مى العضلبيميؿ إلى الميارات التي تتطمّب الاعتماد ع -
 : النمو الاجتماعي .2

يبدأ بالاستقلبؿ عف الوالديف بشكؿ واضح، كما يصبح أكثر اىتماماً بالعمؿ  -
الاجتماعيّ، والتعاوف، فتنمو علبقاتو في بيئتو، ومدرستو، عمماً بأنّو يصبح ميتمّاً 

 بالبحث عف أصدقاء مف الجنس نفسو.
 : النموّ الحسّي .4

 تنمو لديو حاسّة الممس بشكؿ قويّ، ممّا يساعده في التعرُّؼ عمى العالَـ المُحيط بو.  -
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 : النموّ الانفعاليّ  .5
يتميّز الطفؿ في ىذه المرحمة بالاعتداؿ في حالاتو المزاجيّة، فيصبح أكثر ضبطاً  -

 قة بالنفس تظير لديو بشكؿ ممحوظ.لنفسو، ولانفعالاتو، كما أفّ الث

 : لدزأخشحيشحهخ انطفىنخ ا .ة 
حيث تتميّز  تمتدّ ىذه المرحمة مف عمر التاسعة، وحتى عمر الثانية عشرة،

 بالخصائص الآتية:
 : الحسّي الحركي لنموا .3

يتميّز الطفؿ في ىذه المرحمة بميمو إلى النشاط الحركيّ، فيقضي أوقاتو في الغالب  -
لحسّي يبمغ أوجو خارج المنزؿ؛ ليمارس أنشطتو، كركوب الدرّاجات، عمماً بأفّ نضجو ا

عند بموغو تماـ التاسعة مف العمر، وبعدىا يصبح أكثر سيطرةً عمى العضلبت الدقيقة 
 ديو؛ بسبب نضج مياراتو العقميّة.ل

 : النمو الجسدي .ٕ
حيث ينمو جسد الطفؿ في ىذه المرحمة، وتنمو شخصيّتو، فتصبح النسب الجسديّة  -

 .يمةار، فمثلًب تصبح الأطراؼ طو مشابية لخصائص الكب
%( ٓٔيزداد النموّ في العضلبت، كما تحدث زيادة نسبيّة في كؿٍّ مف: الوزف بمقدار ) -

 .%( في السنة٘ة، والطوؿ بمقدار )في السن
ازدياد المقدرة عمى مكافحة الأمراض، ومف الجدير بالذكر أفّ الأطفاؿ لا يتمتّعوف  -

 و بالمُعدَّلات نفسيا في نموّىـ.جميعيـ بالطريقة، أ
 : لمغويا النمو .2

تنمو لديو المقدرة المغويّة، وتزداد في سفّ التاسعة بشكؿٍ كمّي، ونوعيّ، فيتعمّـ القراءة،  -
والكتابة، وتنمو لديو القدرات الحركيّة في سفّ العاشرة، بالإضافة إلى أنّو يصبح ميّالًا 

رة، إلى الكتابة بطريقة مُنظَّمة، ومف الجدير بالذكر أفّ المحيط الذي تعيش فيو الأس
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والظروؼ التربوية الموجودة في المدرسة، والبيت عمى حدٍّ سواء تؤثِّر في نموّ 
 المفردات لدى الطفؿ.

 : النمو العقمي .4
تنمو لدى الطفؿ الرغبة في اكتشاؼ الأسرار المُتعمِّقة ببيئتو التي تحيط بو، ويصبح  -

 .الخارجيّ، وبشكؿ كمّي أكثر إدراكاً لمعالـ
علبقات في سفّ العاشرة، والتي تتميّز بكونيا الأرقى فكريّاً ممّا يصبح ميتمّاً بتفسير ال -

 .حمتا الثامنة، والتاسعة مف الوصؼتتميّز بو مر 
تفكيره يصبح وظيفيّاً، وعمميّاً، بحيث يؤدّي إلى التفكير الصرؼ في النياية، ومف  -

مرتبط الجدير بالذكر أفّ الطفؿ تنمو لديو المقدرة عمى التجريد، فيقؿّ التفكير ال
 الأشياء الحسّية لديو بشكؿ واضح.ب

 : والاجتماعي نفعاليالا  النمو .5
 : يّ، حيث تظير في ىذه المرحمةوىي مرحمة الاستقرار والثبات الانفعال

مقدرة الطفؿ عمى ضبط انفعالاتو، وضبط النفس، فيتعمّـ كيفيّة التخمّي عف الحاجات  -
 .تؤدّي إلى غضب والديو، أو غيرىـ التي قد

ّـ بالتقييـ الأخلبتنمو  - قيّ، والضمير، وغيرىا لديو الاتّجاىات الوجدانيّة الإيحائيّة، فييت
 .مف الأمور

ف ىـ مِف الجنس يزداد اختلبطو بالراشديف، والأصدقاء مع الحرص عمى مصادقة مَ  -
 .الاجتماعيّ نفسو

 يقضي وقتاً كبيراً في العمؿ الجماعيّ.  -
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 : يقذيخ
مرحمة الونموه في  التمميذمف العناصر المعززة لصحة أو الحركي يعد النشاط البدني 

يتمكف مف خلبليا مف التعبير عف  لمتمميذ، فالأنشطة الحركية توفر فرصة ثمينة  الابتدائية
شطة الحركية توفر أيضا الاحتكاؾ نفسو ، ومف استكشاؼ قدراتو ، بؿ وتحدييا أحياناً، إف الأن

في ىذه  التمميذبالآخريف والتفاعؿ معيـ ، كما تقود التجارب والخبرات الحركية التي يمر بيا 
 تمتاع بالمشاركة والثقة بالنفس.المرحمة إلى مساعدتو عمى الشعور بالنجاح والاس

ب أف يمر إف اكتساب الميارات الحركية الأساسية وامتلبؾ التوافؽ الحركي يتطم
بخبرات وتجارب حركية متعددة ، ضمف برامج موجية ، غير أننا نلبحظ في بعض  التمميذ

مجتمعاتنا العربية ، إف الميارات الحركية الأساسية لدى العديد مف الأطفاؿ لا تتطور بالشكؿ 
ة المناسب ، مما يعني أنيـ لف يمتمكوا بالطبع التوافؽ الحركي المطموب لممارسة أنشطة بدني

 متقدمة في المستقبؿ.
عادة ما يغمػب عمييـ حب النشاط  الابتدائيةمرحمة الفي  التلبميذوعمى الرغـ مف أف 

البدني والحركة إلا أف بعضاً منيـ قد لا يحصؿ عمى مػا يحتاجو مف أنشطة حركية ضرورية 
 لصحتو ونموه ، وذلؾ بسبب عدـ وجػود المكاف المتاح لمعب الحركي ، أو بسبب الخوؼ
والحماية الزائدة مف قبؿ الأىؿ لأطفاليـ ، أو لعدـ إدراؾ الأىؿ لأىمية النشاط الحركي بدنياً 

 ونفسػياً واجتماعياً. 
يقضوف جؿ وقتيـ اليومي في التلبميذ نجد في وقتنا الحاضر أف نسبة ممحوظة مف و 

وتر وعمى الرغـ أنشطة غير حركية ، مثؿ مشاىدة التمفزيوف، أو المعب بألعاب الفيديو والكمبي
مف أف ىذه الألعاب غير الحركية قد تنمي لدييـ الاكتشاؼ والخياؿ، إلا أنيا بالتأكيد لا تطور 

 الميارات الحركية لدييـ ولا تنمي لياقتيـ البدنية.
، لأنو ذو تأثير ايجابي عمى صحتيـ  لمتلبميذويعد النشاط البدني ميماً وضرورياً 

 .وىـ البدني وتطورىـ الحركي، والعقمي أيضاً العضوية ، والنفسية ، وعمى نم
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 : نهزهًٍزفىائذ انُشبط انجذًَ 
ضبط الوزف لدييـ وخفض نسبة الشحوـ في الجسـ، حيث تشير البحوث إلى أف  .ٔ

 الأكثر نشاطاً ىـ الأقؿ عرضة للئصابة بالسمنة.   التلبميذ
اليرولة والقفز مف تعد الأنشطة البدنية التي يتـ فييا حمؿ الجسـ ، كالمشي والجري و  .ٕ

أىـ الأنشطة المفيدة لصحة العظاـ ، والمعموـ أف بناء كثافة العظاـ يتـ خلبؿ العقديف 
الأوليف مف عمر الإنساف ، مما يعني أىمية فترة الطفولة بمراحميا المختمفة في تزويد 
العظاـ بالكالسيوـ وتعزيز كثافتيا، الأمر الذي يقمؿ مف احتمالات الإصابة بيشاشة 

 العظاـ في الكبر.
عمى الرغـ مف أف أمراض شراييف القمب لا تحدث غالباً قبؿ منتصؼ العمر، إلا أف  .ٖ

ممارسة الأنشطة البدنية في الصغر مفيد جداً لصحة القمب والأوعية الدموية ، كما 
بانتظاـ يقود أصلًب إلى خفض مخاطر  التلبميذأف ممارسة النشاط البدني لدى 

ب ويسيـ في الوقاية مف بعض الأمراض المزمنة ، كارتفاع الإصابة بأمراض القم
 ضغط الدـ وداء السكري .

تساعد عمى تنمية قوة  التلبميذمف المؤكد أيضاً أف ممارسة الأنشطة البدنية لدى  .ٗ
 العضلبت والأوتار العضمية وتعزز مف مرونة المفاصؿ.

كية مفيد أيضاً لا شؾ إف ممارسة الأنشطة الحركية والانخراط في الألعاب الحر  .٘
، كما أف ممارسة الأنشطة البدنية مع الآخريف يعد عنصراً  لمتمميذلمصحة النفسية 

 .لمتمميذميماً لمنماء الاجتماعي 
مف التعرؼ عمى كيفية استخداـ أجزاء  التلبميذمف خلبؿ الأنشطة الحركية يتمكف  .ٙ

تفكير وتجييز عمى ال التلبميذالجسـ ، ومف خلبؿ السموؾ الحركي والمعب يتـ حث 
عقوليـ للئدراؾ والتعمـ ، إف بحوث الدماغ تؤكد لنا في الواقع أف ممكة التفكير لدى 

تستحث عندما ينخرطوا في الأنشطة البدنية ، مما يجعؿ بعض العمماء  التلبميذ
 يعتقدوف جازميف أف الجسـ ىو الذي يعمـ الدماغ وليس العكس.
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عمى سرعة  التمميذمرحمة الصغر يسػاعد إف تعمـ الميارات الحركية الأساسية في 
تطور توافقو الحركي، الأمر الذي يعزز انخراطو في أنشطة حركية متقدمة فيما بعد، ويساعده 

 عمى إتباع نمط حياتي نشط في مرحمة الرشد.
مف ممارسة الأنشطة البدنية بانتظاـ،  نجد  التمميذونظراً لمفوائد العديدة التي يجنييا 

الجمعيات الطبية والييئات الصحية ، مثؿ جمعية طػػب القمب الأميركية والمركز أف العديد مف 
، والكمية التلبميذالوطني الأميركي لمراقبة الأمراض والوقاية منيا، والأكاديمية الأميركية لطب 

بدءاً مف مرحمة الروضة إلى نياية  التلبميذالأميركية لمطب الرياضػػي توصي بوجوب منح 
لثانوية دروساً يومية في التربية البدنية ذات كفاءة وجودة عالية ، تعػػني بزيادة وعييـ المرحػػمة ا

 بأىمية النشاط البدني وترفع مستوى نشاطيـ البدني، وتحسيف لياقتيـ البدنية. 
الرياضة ىي بديؿ الحركػة الطبيعيػػة للئنساف عمى سطػػػح الأرض ، والرياضة تفيد في 

كثير مف الأمراض التي تيدد الحياة ؛ مثؿ أمراض القمب والشراييف ، الوقاية مف الإصابة ب
 والسكري ، والسرطاف. . و تساعد عمى نضارة البشرة .

 كانت التماريفالرياضة تساعد القمب عمى القياـ بعممو بارتياح وقدرة أعمى ، وكمما 
مف الكولستروؿ الرياضية أكثر قوة ، وأكثر تنوعا كانت النتيجة أفضؿ ، فالرياضة تقمؿ 

الذي يسبب انغلبؽ الشراييف، و تقمؿ مف ارتفاع ضغط الدـ ،  LDL Cholesterolالرديء 
فتقمؿ مف الجيد الذي يقع عمى القمب ، وتحسف مف استقباؿ الأنسوليف في الخلبيا ، وتحسف 

 مف عمؿ عضمة القمب ، وتدفؽ الدـ لمخلبيا.
أو مدة ساعة كؿ يوـ بعد يوـ بشكؿ  دقيقة يومياً  ٖٓتساعد التماريف الرياضية مدة 

منتظـ في التحكـ في الوزف ، وتجنب السمنة ، كما تعمؿ الرياضة عمى الحفاظ عمى الوزف 
بشكؿ دائـ عمى عكس برامج الحمية التي ينتيي مفعوليا بانتياء مدتيا ، بؿ قد يزيد الوزف 

تيا ، فتمنع اليشاشة ، وتزيد بعدىا أكثر مف قبؿ ، كما أف الرياضة تقوي العظاـ ، وتزيد كثاف
 .متعة الحياة بزيادة القدرة عمى حرية الحركة بدوف ألـ

أما تأثير الرياضة في تخفيض ارتفاع ضغط الدـ فيو مفيد بغض النظر عف العمر ، 
أو الوزف ، أو الجنس ، وأفضؿ الرياضة في ىذه الحالة ما صاحبيا زيادة في عدد دقات 



 المهارات الحركية  

 

 

 

35 

 

دقيقة في المرة الواحدة عدة مرات أسبوعيا. كما تخفؼ مف  ٖٓ -ٕٓالقمب والتي تستغرؽ 
الضغط النفسي ، والشعور بالاكتئاب ، وتزيد مف ثقة الإنساف بنفسو ، وذلؾ بارتفاع الحرارة 
داخؿ الجسـ خلبؿ التمريف ، الأمر الذي يؤدي إلى تقميؿ توتر العضلبت أو التغييرات في 

لرياضة تحسف المزاج لما تؤديو مف زيادة إفراز الوصلبت العصبية في الدماغ ، كما أف ا
اليرموف العصبية المخففة للؤلـ والتوتر، والمحسنة لممزاج مثؿ نورادريناليف والػ دوباميف والػ 

 سيروتوتيف.
دقيقة يعطي  ٖٓكما تدعـ الرياضة جياز المناعة في الجسـ ، فالمشي السريع مدة 

سة أجريت في جامػعة كارولينا في أمريكا أف الرياضة فائدة مناعية جيدة لمجسـ ، فقد بينت درا
% مقارنة ٖٕتزيد المقاومة ، وتقمؿ عدد نوبات البرد التي يصاب بيا الرياضيوف بما يعادؿ 

بغيرىـ ، وحتى لو أصػيب الرياضي بالبرد فإف الأعراض سريعا ما تختفي مقارنة بغير 
 الرياضػييف أو المذيف يقوموف بتماريف أقؿ .

التماريف الرياضية مف الاضطرابات الايضية التي تسبب الأمراض العديدة  تقمؿو 
ومنيا داء السكري ، فتقمؿ مف الحاجة إلى الأنسوليف ، فتقمؿ مف مضاعفات الإصابة بداء 
السكري مثؿ ارتفاع الكولستروؿ ، وضغط الدـ ، وأمراض القمب والدماغ ، وتحافظ التماريف 

 و مما يقمؿ احتماؿ الإصابة بداء السكري.الرياضية عمى الوزف أو تقمم
كما تحسف التماريف الرياضية الدورة الدموية ، ونسبة الأوكسجيف في الدـ ، الأمر 
الذي يزيد مف حصوؿ الخلبيا عمى الأوكسجيف اللبزـ لمحياة ، وخصوصا الخلبيا العصبية في 

وتؤدي إلى زيادة الكتمة  الدماغ لتقمؿ مف أمراض الشيخوخة الذىنية مثؿ الخرؼ والنسياف .
العضمية ، وتقميؿ الكتمة الدىنية الأمر الذي يعطي فرصة اكبر لمحياة أماـ كبار السف، وقد 

 تبيف أف الخطر لا يكمف في تقدـ السف بؿ في قمة الحركة .

 : انزهًٍزرأصير ممبسصخ الأَشطخ الحشكٍخ ػهً أعهزح عضى 
مصدر حياتو ، ولو نظرنا إلى المفيوـ الحركة ىي الحياة ، وىي سعادة الإنساف ، و 

الأبعد لمحركة نرى أنيا جوىر الحياة ، وبدونيا لا يمكف لمحياة أف تسير وتتطور ، فالحركة 
في البيجة والتفاعؿ الحي مع الأنشطة الحيوية والأفعاؿ الوظيفية الموجودة في الطبيعة ، وفي 
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ور وننمي قدراتنا وطاقاتنا ، فينمو ، ومف خلبؿ الحركة نستطيع أف نط التمميذداخؿ أجيزة 
 ويتفاعؿ مع البيئة المحيطة بو .وينمو الجياز  الحركي ،  الذكاء ، وتتعز الإرادة ،

لمتماريف الرياضة بشكؿ مدروس أو عشوائي تساعد في بناء وتطوير  التمميذإف مزاولة 
انعكاسية ونفسية  جيازه الحركي فسيولوجياً ، وكذلؾ تعكس أثناء مزاولتو لمحركة ردود فعؿ

 لنشاطو الحركي فينمو ويزداد إحساسو في الظواىر المحيطة بو .
لقد أوضح العالـ الفسيولوجي "سيجنوؼ " أف أي نشاط يقوـ بو الإنساف سواء أكاف 
حركياً ، أو نفسياً ، أو انفعالياً ينعكس في محصمتو الأخيرة عمى شكؿ حركة عضمية ، وىذا 

الإنساف خلبؿ  التفكير ، الحزف ، الفرح ، وبعبارة أخرى أف  ما نلبحظو عمى عضلبت وجو
جميع الظواىر الخارجية لمدماغ ، والتفكير الداخمي يظير بشكؿ نيائي بحركة تظير عمى 

أـ لا عندما يرى المعب ولأوؿ مرة ، وكذلؾ وضع نيوتف  التمميذعضلبت الجسـ ، يضحؾ 
الورقة ، كذلؾ نرى الإنساف الذي يرى  الظواىر التي رآىا عمى شكؿ قوانيف وكتبيا عمى

كابوساً نراه متغيراً ، والتغير يكوف واضحاً عمى الوجو ، وكذلؾ أثناء الفرح والحزف والبكاء ، 
كؿ ىذه الأشياء تظير بالنتيجة النيائية عمى شكؿ حركة معبرة عف الظاىرة والفعؿ الذي في 

 داخمو .
الذىني لو علبقة كبيرة مع العمؿ وفي عصرنا الحاضر تؤكد الظواىر أف العمؿ 

البدني لمجسـ مف خلبؿ صعوبة العمؿ الذىني ، وزيادة شدة تييج العضلبت وتطوير الذكاء 
مف وقت مبكر ليذه الصعوبة عف طريؽ بناء حركتو مف خلبؿ  التمميذلذا يجب أف نييئ 

، وتنمية العصبي  –مزاولتو لمتماريف الرياضية التي تعمؿ عمى تقوية الجياز العضمي 
وسرعة رد فعمو والاستجابة السريعة لممؤثرات الخارجية ،  التمميذالأعصاب ، وزيادة قابمية 

وتفاعؿ أجيزة الجسـ بشكؿ إيجابي مع المحيط ، وأخيراً تساعد في برمجة وعمؿ الجياز 
 العصبي بشكؿ سميـ .

 تأثير ممارسة الأنشطة الحركية عمى الجياز العظمي :  .3
طة الحركية بصورة منتظمة وبطريقة سميمة يؤثر عمى الجياز إف ممارسة الأنش

 ، ويكوف نتيجة ذلؾ قواـ جيد عمى النحو التالي : التمميذالعظمي 
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 تكوف الرأس معتدلة بحيث تكوف الذقف لمداخؿ . -
 الكتفاف عمى استقامة واحدة . -
 تتدلى الذراعاف مف الكتفيف بحيث تكوف الكفاف مواجياف لمفخذيف . -
 يتـ بصورة طبيعية دوف صعوبة . والتنفس وحالصدر مفت -
 ( تقريباً .ْٓٙزاوية الحوض مناسبة ) -
 الجسـ موزع عمى القدميف بالتساوي . -
 مشط القدـ للؤماـ ، والأصابع مضمومة . -
 العضلبت غير متوترة . -
 تأثير ممارسة الأنشطة الحركية عمى الجياز العضمي :  .2

 ؼ المكونة لمعضلبت .زيادة حجـ عضلبت الجسـ بزيادة حجـ الأليا -
 زيادة الييموجموبيف بالعضلبت . -
 .الطاقة  زيادة كفاءة العضمة في اختزاف الجميكوجيف الذي يعطييا -
 رفع كفاءة الألياؼ المكونة لمعضلبت عمى العمؿ . -
 زيادة حجـ وقوة أنسجة الأربطة والأوتار بما يعطييا حماية ضد الإصابة . -
 ى الجياز الدوري : تأثير ممارسة الأنشطة الحركية عم .2

 زيادة حجـ الدـ بالجسـ ، وبالتالي يزيد عدد كرات الدـ البيضاء والحمراء . -
 اتساع حجرات القمب مما يساعد عمى زيادة حجـ الدقة الواحدة. -
 زيادة كمية الدـ التي يدفعيا في الدقيقة نتيجة لزيادة قدرة القمب عمى الدفع . -
ة مما يساعد عمى إتماـ تغذية القمب بصورة انخفاض معدؿ دقات القمب أثناء الراح -

أفضؿ عف طريؽ الشرياف التاجي نتيجة لطوؿ فترة انبساط عضمة القمب . ولمعمـ 
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ألؼ  ٖٓ-ٕٓي تصؿ إلى )الفرؽ بيف دقات القمب بيف الفرد الرياضي وغير الرياض
)  .دقة/ يوـ

 زيادة عدد الشعيرات الدموية بالجسـ . -
 المجيود المطموب منو .سرعة تكيؼ الجياز الدوري مع  -
سرعة عودة الجياز الدوري إلى حالتو الأولى التي كاف عمييا قبؿ بدء الممارسة ،  -

 في العودة إلى سيرتو الأولى . التمميذوىذا يساعد 
 تأثير ممارسة الأنشطة الحركية عمى الجياز التنفسي :  .4

وية لدى الممارسيف زيادة السعة الحيوية بزيادة حجـ الرئتيف ، حيث تكوف السعة الحي -
 لترات( . ٗلترات(  تقريباً ، وعند غير الممارسيف حوالي) ٛ)

 نظراً لزيادة كفاءة الرئتيف تقؿ عدد مرات التنفس في الدقيقة. -
 تقوية عضلبت التنفس، وىي العضلبت بيف الضموع وعضمة الحجاب الحاجز. -
 زيادة الجمد التنفسي . -
 عة .القدرة عمى التخمص مف فضلبت الجسـ بسر  -
 زيادة عدد الشعيرات الدموية وذلؾ بزيادة حجـ الرئتاف . -
 زيادة كفاءة الرئتيف وقدرتيا تزداد القدرة عمى استغلبؿ الأكسجيف . -
اً لدخوؿ كمية كبيرة مف اليواء في الرئتيف حاممة معيا الأكسجيف تقؿ كمية نظر  -

حامض اللبكتيؾ الذي يضغط بدوره عمى أعصاب العضلبت فيسبب عممية التعب 
 العضمي والذي يكوف سباً في تقميؿ كفاءة العمؿ العضمي .

 تأثير ممارسة الأنشطة الحركية عمى الجياز العصبي :  .5
 ة من ممارسة الأنشطة الحركية عمى الجياز العصبي ىي :أىم الآثار الناتج

 تحسف واكتساب التوافؽ بيف الأعصاب والعضلبت . -
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 تحسف عممية التوقع الحركي . -
 اكتساب وتحسيف الإحساس الحركي الممتاز . -
 اكتساب عمميات التوازف بيف الكؼ والإثارة العصبية . -
 ي : تأثير ممارسة الأنشطة الحركية عمى الجياز اليضم .6

 يقمؿ مف عممية ظيور القرح في الجياز اليضمي نتيجة لانضباط عممية الإفرازات . -
يريح حركة المعدة والأمعاء نتيجة لتأخر معدؿ اليضـ والذي ينتج مف انخفاض معدؿ  -

 .سرياف الدـ الذي يكوف منشغلًب مع العضلبت التي تؤدي الحركات الرياضية المختمفة
لبنكرياس ، وبالتالي يصعب إصابة الممارسيف للؤنشطة نشيط وتحسيف عمؿ الكبد وات -

 الرياضية بمرض السكر .
الممارسة الرياضية تعمؿ عمى صيانة وسلبمة الجياز اليضمي وانضباطو ، وىذا  -

 يؤدي إلى عدـ السمنة .

 :  نهزهًٍزرًٍُخ ورطىٌش انهٍبقخ انجذٍَخ 
 عناصر المياقة البدنية :

ممارستيـ لحياتيـ نجد أف المياقة البدنية التي يحتاج إلييا إذا تأممنا طبيعة البشر أثناء 
المزارع تختمؼ عف المياقة البدنية التي يحتاج إلييا الموظؼ الذي يقضي معظـ وقتو جالساً 

تختمؼ في طبيعتيا ومكوناتيا عف  التمميذعمى المكتب ، ونجد أيضاً أف المياقة المطموبة مف 
 لياقة اللبعب المحترؼ .

يتضح أف المياقة البدنية التي يريد تحقيقيا الفرد العادي تختمؼ عف المياقة  ومف ىذا
البدنية التي يبتغي تحقيقيا الفرد الرياضي الذي يستعد للبنخراط في مسابقة تنافسية ؛ وتعرؼ 
المياقة البدنية  بأنيا مستوي الحالة البدنية التي يعتمد عمييا الرياضي في مكونات المياقة 

ممية ومقارنتيا لخاصة برياضتو والتي يتـ قياسيا بأجيزة القياس والاختبارات العالبدنية ا
 .بالمستوي الأمثؿ
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 لذا نرى أن مكونات المياقة البدنية ىي : 
 . Muscular Strengthالقوة العضمية • 
 .Cardio Respiratory Enduranceالجمد التنفسي الدوري • 
 .Flexibilityالمرونة • 
 .Agilityالرشاقة • 
 .Speedالسرعة • 
 التوافق.• 
 التوازن• 

 :Muscular Strengthالقوة العضمية 
بأنيا المقدرة عمي استخداـ ومواجية المقاومات المختمفة؛ أو قدرة  تعرف القوة العضمية

 ا.يالعضمة في التغمب عمي مقاومة خارجية أو مواجيت
؛ لذا فعممية  لمتمميذركة الجياز العضمي ىو المصدر الأوؿ لمقوة ، فيو مصدر الح

حديث الولادة  التمميذ، فمثلًب  التمميذنمو العضلبت تمر بمراحؿ متعددة ومختمفة طبقاً لحاجة 
يقوـ ببعض الحركات العشوائية )بالذراعيف والرجميف( ، وتساعد ىذه الحركات العضلبت 

، حيث يبدأ بممارسة تزداد الحاجة إلى الجياز العضمي  التمميذالصغيرة عمى النمو ومع نمو 
 الميارات الحركية الأخرى : كالمشي ، والجري ، والحجؿ ، والقفز ، والرمي ، ... الخ .

 : Cardio Respiratory Enduranceالجمد التنفسي الدوري
يعد مف الصفات البدنية الحيوية والميمة لأي نشاط  نمارسو ، وبخاصة النشاط 

لطويمة ، ويعتمد عنصر التحمؿ عمى كفاءة الجيازيف الحركي الذي يتصؼ بالفترة الزمنية ا
الدوري والتنفسي ؛ حيث إف المجموعات العضمية لا تتمكف مف الاستمرار في العمؿ 

 )الانقباض( إلا إذا تـ تزويدىـ بالوقود والأكسجيف .
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ويعني الجمد الدوري التنفسي كفاءة الجيازيف الدوري التنفسػي في مد العضلبت 
 ود اللبزـ مع سرعة التخمص مف الفضلبت الناتجة عف المجيود المبذوؿ . العاممة بالوق

بأنو قدرة الأجيزة الحيوية عمي مقاومة التعب لفترة طويمة  ويعرف الجمد الدوري التنفسي  :
 أثناء النشاط الرياضي.

   Flexibilityالمرونة : 
ت والأربطة العضلب Elasticityالمرونة في الواقع تعتمد أساساً عمى مطاطية 

المختمفة ، كما تعتمد بنفس الدرجة عمى مرونة المفاصؿ ، ونوعيا، ومدى الحركة التشريحية 
لممفصؿ، وبتوضيح أكثر اتجاه ومدى الحركة يتحدد طبقاً لنوع المفصؿ الذي يعمؿ ، وأف قدرة 
المفصؿ عمى الوصوؿ إلى أقصى مدى لو تتوقؼ عمى مطاطية العضمة العاممة ، أي أف 

 لبت تحدث الحركة في حدود المدى الذي يسمح بو المفصؿ .العض
" قدرة الفرد عمى أداء الحركات إلى أوسع مدى طبقاً لقدرة العضلبت ومرونة  تعني المرونةو 

ومدى الحركة التشريحية لممفصؿ ومداىا"، كما تعني قدرة الفرد عمي أداء الحركات الرياضية 
ر عف ألمدي الذي يتحرؾ فيو المفصؿ تبعا لمػداه إلي أوسع مدي تسمح بو المفاصؿ حيث يعب

 التشريحي ويوصؼ الجسـ بالمرونة إذا تغير حجمو أو شكمو تحت تػأثير القوة المؤثرة عميو  .
 : Agilityالرشاقة 
تكسب الرشاقة الفرد القدرة عمي الانسياب الحركي والتوافؽ والقدرة عمي الاسترخاء        

الرشاقة تتضمف المكونات  ات والمسافات ويري) بيتر ىرتز ( أفوالإحساس السميـ بالاتجاى
 ة:تيلآا

 . المقدرة عمي رد الفعؿ الحركي 
 .المقدرة عمي التوجيو الحركي 
 .المقدرة عمي التوازف الحركي 
 .المقدرة عمي التنسيؽ والتناسؽ الحركي 
 .المقدرة عمي الاستعداد الحركي 
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 .خفة الحركة 
 تعريف الرشاقة:

ي القدرة عمي التوافؽ الجيد لمحركات التي يقوـ بيا الفرد سواء بكؿ أجزاء جسمو وتعن       
أو جزء معيف منو ؛ تعرؼ الرشاقة عمى أنيا مقدرة الجسـ أو بعض أجزائو عمى تغيير الاتجاه 

 بسرعة ودقة  ، سواء أكانت عمى الأرض أـ في اليواء .
كات بدقة أكثر وبسرعة ، ومقدرة عمى عمى أداء الحر  التمميذوالرشاقة ىي مقدرة         

 التمميذاستعماؿ الجياز الحركي والتوافؽ مع الحركات المفاجئة ، وىذه التماريف تزيد مف انتباه 
كعنصر مف عناصر المياقة  لمتمميذوسرعة رد فعمو ، وسرعة الإدراؾ ، والرشاقة ميمة جداً 

 البدنية ، وتساعد في أداء الحركات بسرعة ودقة أكثر .
 : Speedالسرعة 
تعرؼ السرعة بأنيا مقدرة الفرد عمى أداء حركات متتابعة مف نوع واحد في أقصر مدة       

ممكنة ؛ ويعرؼ " كلبرؾ "السرعة بأنيا قدرة الفرد عمي أداء حركات متتابعة مف نوع واحد في 
 ني ممػكف. أقصر مدة  ، أو ىي قدرة الفرد عمي أداء حركات متكررة مف نوع واحد في أقؿ زم

 التوافق :
وتعني كممة التوافؽ مف وجية النظر الفسيولوجية مقػدرة العمميػات العصبية في الجياز       

العصبي المركزي عمي التوافؽ ويطمػؽ عػمي اللبعب أف لديو توافؽ عندما يستطيع تحريؾ 
 أكثر مف جزء مف أجزاء جسمو في اتجاىات مختمفة في وقت واحد.

مقدرة الفرد عمي تحػريػؾ مجمػوعتػيف عضميتيف مختمفتيف أو أكثر في اتجاىيف  يعني التوافقو 
مختمفيف في وقت واحد ، أو قػدرة الفرد عمي التحكـ في عضلبت جسمو مجتمعة أو مفردة 
حسػب متطمبػات النشاط ، كما يعرؼ التوافؽ ،بأنو القدرة عمى أداء الحركة بتناسؽ مع جميع 

الجسـ تتحد مع بعضيا في الفعؿ الحركي الكامؿ ، والذي يتحقؽ بفعؿ أجزاء  الجسـ ، وأجزاء 
التوافؽ بشكؿ اقتصاد وبدوف توتر وبمرونة دقيقػة ، إف جميع الحركات لمرجميف ، الذراعيف ، 

 الجذع تؤدى بالمسػتويات الثػػلبث الأمامي ، الجانبي ، الأفقي .
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 التوازن :
التي تعتمد بدرجة كبيرة عمي صفة التوازف مثؿ ىناؾ العديد مف الأنشطة الرياضية       

رياضة الجمباز والغطس، كما أف التوازف يمثؿ عامؿ ىاـ في الرياضات التي تتميز 
بالاحتكاؾ الجسماني كالمصارعة والجودو وتعني كممة توازف أف يستطيع الفرد الاحتفاظ 

 بجسمو في حالة طبيعية ) الاتزاف ( تمكنو مف الاستجابة السريعة.
اء أوضاع ) الوقوؼ عمي قدـ و يعني التوازف القدرة عمي الاحتفاظ بثبات الجسـ عند أد   

 ( ، أو عند أداء حركات المشي عمي عارضة مرتفعة .واحده

  



 المهارات الحركية  

 

 

 

44 

 

 
 
 
 
 
 
 

 الخبيشانفصم 
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 : َظشٌبد انهؼتأولاً: 
مف خلبؿ نظريات وضعت لذلؾ ىناؾ العديد مف العمماء والمختصيف الذيف فسروا المعب و 

 منيا :
 نظرية الطاقة الزائدة :  -3

 والتي تنص عمى : ) سنبسر ( ) شيمر ( ىو الذي اسس ىذه النظرية ثم الفيمسوف
ف المعب ميمتو التخمص مف الطاقة الزائدة فالحيواف مثلب اذا توفرت لديو طاقة تزيد أ

نرى  التلبميذ، واذا طبقنا ذلؾ عمى عمى ما يحتاجو لمعمؿ فانو يصرؼ ىذه الطاقة في المعب 
يحاطوف بعناية اوليائيـ ورعايتيـ فيقدموف ليـ الغذاء ويعتنوف بنظافتيـ وصحتيـ  التلبميذاف 

بعمؿ ما فتولد لدييـ طاقة زائدة يصرفونيا في المعب ، اف ىذا القوؿ لا  التلبميذدوف اف يقوـ 
لة فقط اذ عند الكبير ايضا ميؿ الى يفسر حقائؽ المعب كميا فالمعب لا يقتصر عمى الطفو 

المعب بما يمارسو في الواقع فاذا كاف المعب مرتبطا بفضؿ الطاقة فكيؼ يمكف شرح كيفية 
 الى درجة تنيؾ فييا قواه كما نشاىد ذلؾ غالبا في الحياة العادية . التمميذلعب 
 و الاعدادية :أنظرية التوقعية   -2

ف المعب لمكائف الحي ىو عبارة أيرى  حيث ) كارول غروس (واضع النظرية ىو 
اف يسيطر سيطرة  التمميذعف وظيفة بيولوجية ىامة ، فالمعب يمرف الاعضاء وبذلؾ يستطيع 

تامة عمييا ويستعمميا استعماؿ حر في المستقبؿ ، فالمعب اذف ىو اعداد الكائف الحي كي 
ة في عاميا الثالث التمميذيا يعمؿ في المستقبؿ الاعماؿ الجادة المفيدة وامثمة ذلؾ كثيرة من

 تستعد بشكؿ لا شعوري تقوـ بدور الاـ.
 : النظرية التنفيسية  -2

ذ إتركز عمى العاب التلبميذ بخاصة ، و   لفرويدوىي نظرية مدرسة التحميؿ النفسي 
لذي يحاوؿ كؿ انساف عمى التحقيؽ مما يعانيو مف القمؽ ا التمميذف المعب يساعد أترى 

و متاعب لا شعورية وىو أف رغبات محيطو نو تعبير رمزي عأيقة أي ي طر أالتخمص منو ب
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والمعب احدى ىذه الطرؽ وتشبو  التمميذتعبير يساعد عمى خفض مستوى التوتر والقمؽ عند 
 ىذه النظرية الى حد ما نظرية الطاقة الزائدة او المعب عند مدرسة التحميؿ النفسي .

 نظرية الغرائز :  -4
ف كؿ فرد لو اتجاه نحو نشاط معيف في فترات مختمفة مف أ تؤكد ىذه النظرية عمى

حياتو ، فالمعب نشاط غريزي وجزء مف تكويف الانساف فيو ظاىرة طبيعية تظير خلبؿ 
 مراحؿ نموه

 نظرية النمو الجسمي :  -5

ف المعب يساعد عمى نمو أليو ىذه النظرية إالذي تنسب  ) كار (يرى العالـ 
يكوف مخو في حالة  عندما يولد لا التمميذياز العصبي ، فالاعضاء ولا سيما المخ والج

تكوف مكسوة بالغشاء الدىني الذي  متكاممة او استعداد تاـ لمعمؿ لاف معظـ اليافو العصبية لا
يفصؿ الياؼ المخ العصبية بعضيا عف بعض وبما اف المعب يشتمؿ عمى حركات تسيطر 

ىذا اف يثير تمؾ المراكز اثارة فيقوـ بنقميا عمى تنفيذىا كثير مف المراكز المخية فمف شاف 
 تدريجيا ما تحتاج اليو الالياؼ العصبية مف ىذه الاغشية الدىنية .

 هًٍخ انهؼت :صبٍَبً : أ
 من جميع الجوانب وكما يمي : التلاميذىمية المعب في حياة أاىتم العمماء كثيرا في بيان 

 ــ الجانب الجسمي : 3
ينمي العضلبت ويقوي الجسـ  لأنو التمميذحياة  لمعب نشاط حركي ضروري في

 . التمميذويصرؼ الطاقة الزائدة عند 
 ــ الجانب العقمي : 2

مما تقدـ التمميذ في العمر عمى اف يدرؾ عالمو الخارجي وك التمميذالمعب يساعد 
 . للؤلعابف ينمي كثيرا مف الميارات في اثناء ممارستو أاستطاع 
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 : ــ الجانب الاجتماعي 2
النظاـ ويؤمف بروح الجماعة واحتراميا ويدرؾ قيمة  التمميذفي الالعاب الجماعية يتعمـ 
 العمؿ الجماعي والمصمحة العامة .

 ــ الجانب الخمقي : 4
معب لفمف خلبؿ ا التمميذيسيـ المعب في تكويف النظاـ الاخلبقي المعنوي لشخصية 

ية كالعدؿ والصدؽ والامانة وضبط النفس مف الكبار معايير السموؾ الاخلبق التمميذيتعمـ 
 والصبر .

 ــ الجانب التربوي : 5
ف أنو لا يمكننا ساس لأتوجييو عمى ىذا الأ تـذا إلا إلا يكتسب المعب قيمة تربوية 

 لممصادفة . التلبميذنترؾ عممية نمو 

 :  نمبط انهؼتصبنضبً : أ
 نماط ىي :أساس ثلاثة أيحدد بياجيو المعب عمى 

 ويواكب المرحمة الحس حركية مف النمو المعرفي . ب الممارسة :لعػػ  ٔ
 في مرحمة ما قبؿ العمميات . المعب الرمزي :ػػ  ٕ
ىمية أوالتعاوف ويؤكد ) تورانس ( عمى  ويتطمب مزيد مف الاتصاؿ المعب وفقا لمقواعد :ػػ  ٖ

تنمية القدرة  تنظيـ انشطة المعب عمى اساس مبادئ التعميـ القائـ عمى حؿ المشكلبت في
 مف خلبؿ المعب الاييامي . الابتكارية عند التلبميذ

 فىائذ انهؼت : ساثؼبً : 
 . التمميذػػ تصريؼ الطاقة المتزايدة في جسد  ٔ
 اشياء جديدة في البيئة المحيطة بو . التمميذػػ يستكشؼ  ٕ
 ػػ يمرف العضلبت ويدرب الحواس والعقؿ . ٖ
 . التمميذحياة ػػ يدخؿ الخصوبة والتنوع في  ٗ
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 عمى المشاركة في حياة الجماعة . التمميذػػ المعب الجماعي يؤدي الى تعديؿ  ٘
 ػػ يعتمد كوسيمة مف وسائؿ التعميـ ويسمى في ىذه الحالة ) المعب التعميمي ( . ٙ

 شكبل انهؼت :خبيضبً : أ
 ىي : ثلبثة اشكاؿ لمعب يمكف ملبحظتيا ىنالؾ
 ــ المعب الحر التمقائي : 3

بشكؿ تمقائي والمعب الحر  التمميذيعتبر المعب ميؿ مف اقوى الميوؿ وىو يصدر عف 
، حيث يكوف حر تمقائي وبدوف قواعد او تنظيـ  التلبميذمظير مف مظاىر المعب عند 

 يمعب حيثما يريد اف يمعب ويكؼ عف المعب اذا ما اراد ذلؾ . التمميذف
 ــ المعب التمثيمي : 2

فرصة لمعرفة الاشياء وتصنيفيا ويتعمـ مفاىيميا  التمميذيعطي ىذا النوع مف المعب 
فرصة فيـ سموؾ الاخريف وكذلؾ يمعب  لمتمميذويعمـ فيما بينيا عمى اساس لغوي كما يعطي 

العابا مختمفة ويعبر في ىذه الالعاب عف حالتو النفسية الداخمية وعف مظاىر داخمية متنوعة 
 ي يعبر فييا الفناف عف فنو .في شخصيتو تماما بنفس الطريقة الت

 ــ المعب التكويني : 2
و أحتى سف الخامسة  التلبميذىذا الشكؿ مف المعب يعتبر عنصر ىاـ في لعب 

مجرد حرفو اذ يضع الادوات فوؽ بعضيا بدوف فكرة  لمتمميذالسادسة حيث يكوف التركيب 
 و نموذج معيف .أسابقة 

 : ٍزنهزهًرطجٍقبد الأَشطخ الحشكٍخ صبدصبً : 
 : الأنؼبة انصغيرح

، فكمما  لمتمميذتعتبر الألعاب الصغيرة أحد الأنشطة اليامة في برنامج التربية الحركية 
كمما زادت الفرص المتاحة لنموه وتعممو ، ولاكتسابو العديد مف الخبرات  التمميذزاد نشاط 

جميع الأعمار ، وكلب التربوية ، والألعاب الصغيرة في أدائيا السيؿ والبسيط والممتع تناسب 



 المهارات الحركية  

 

 

 

49 

 

الجنسيف عمى السواء ، وىي لا تحتاج إلى شرح طويؿ ، أو قوانيف معقدة ، كذلؾ تمعب دوراً 
 .عقمية والانفعالية والاجتماعيةمف النواحي البدنية والحركية وال التمميذبارزاً في نمو 

 وىي نشاط حركي أو تمرينات أو ألعاب يشترؾ فييا فرد أو أكثر، ويغمب عمييا
الطابع الترويحي والتنافسي، ويصحب السرور والبيجة في الأداء، ويمكف أف تمارس في أي 

 مساحة مف الأرض.
وىي النوع الثاني مف الأنشطة المسمية المفيدة بدنياً وعقمياً ونفسياً واجتماعياً ، حيث 

ند الصغار أف الأب والأـ يمكف أف تجمع شمؿ أسرتيا حوؿ لعبة مسمية نافعة ، وتمقى قبولًا ع
 والكبار.

وىي ألعاب بسيطة التنظيـ والسيولة في أدائيا تصحب البيجة والسرور ، تحمؿ بيف 
طياتيا تنافس شريؼ ، في نفس الوقت لا تحتوي عمى ميارات حركية مركبة ، والقوانيف التي 

 تحكميا تتميز بالمرونة والسيولة والبساطة .

 أهًٍخ وممٍزاد الأنؼبة انصغيرح :أولاً : 
 لا تتطمب عند ممارستيا قوانيف وقواعد تنظيمية معقدة .• 
 لا تتطمب ميارات حركية أو خطط ثابتة لكؿ لعبة .• 
 تتصؼ بالمرح والسرور والحيوية لوجود عامؿ المنافسة .• 
 تتناسب مع كلب الجنسيف ، وكؿ الأعمار .• 
 مكانيات المادية .مف السيؿ تغيير قواعدىا بما يتناسب مع الظروؼ الطبيعية ، والإ• 
 . التلبميذيمكف ممارستيا في مساحة صغيرة مف الأرض ، ولأي عدد مف • 
 لا تحتاج لوقت طويؿ مف حيث الإعداد والشرح، ويمكف فيميا بسرعة وبدوف عناء.• 
 . لمتمميذتعمؿ عمى تطوير النواحي الحركية والوجدانية والمعرفية والانفعالية • 

 
 



 المهارات الحركية  

 

 

 

51 

 

 بة انصغيرح :أهذاف الأنؼصبٍَبً : 
، وأصبحت  لمتمميذبعد أف أصبحت الألعاب الصغيرة جزءاً ميماً مف النشاط الحركي 

كسابو مختمؼ الصفات  التمميذضمف أساسيات كؿ منياج تربوي يعمؿ عمى تكويف شخصية  وا 
والسمات السموكية الحميدة التي تعمؿ عمى إعداد المواطف الصالح ، ويمكف تمخيص أىداؼ 

 غيرة فيما يمي :الألعاب الص
 أ. الأىداف النفس حركية :

والمدرسة الابتدائية في مجاؿ  التلبميذتيدؼ الألعاب الصغيرة إلى إعداد طفؿ رياض 
النفس حركي )البدني المياري( مف حيث تحسيف الحركات البنائية الأساسية والقدرات الإدراكية 

 والبدنية والميارات الحركية مف خلبؿ :
 ة :الحركات البنائي 

وىي التي تشمؿ عمى الحركات الانتقالية كالمشي والجري والتزحمؽ والحجؿ ، وكذلؾ 
الحركات غير الانتقالية كالمد والثني والشد والدفع والميؿ ، وكذلؾ الحركات اليدوية وحركات 

 المعالجة كالركؿ والضرب والرمي والمقؼ .
 : القدرات الإدراكية 

مف حيث تمييزه  لمتمميذدراؾ والقدرات الحركية تعمؿ الألعاب الصغيرة عمى نمو الإ
مع البيئة التي يمارس فييا  التمميذللئدراؾ السمعية والبصرية والحركية، ومف ثـ إمكانية تكييؼ 

 النشاط.
 : القدرات البدنية 

في مجاؿ الأنشطة المختمفة ، وتشمؿ  التمميذوىي تعتبر القاعدة اليامة في بناء وتقدـ         
، ة ، والرشاقة ، والمرونة، والدقةالبدنية عمى عناصر التحمؿ ، والقوة العضمية والسرع القدرات

ارات الحركية والتوازف ، والقدرة ، ويعمؿ نمو وتحسيف القدرات البدنية عمى تحسيف أداء المي
 .وتعمـ ميارات جديدة
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 ب. الأىداف المعرفية :
للبستفادة في المجاؿ  لتمميذايجب أف تيدؼ وتعمؿ الألعاب الصغيرة عمى إعداد 

المعرفي بأقسامو المختمفة ، والتي تشمؿ عمى المعرفة ، والفيـ والتطبيؽ ، والتحميؿ ، 
للؤلعاب الصغيرة ، يكتشؼ ويتعمـ المفاىيـ  التمميذوالتركيب ، والتقييـ ، مف خلبؿ ممارسة 

ويحمؿ ، ويميز مف  والمعارؼ والمعمومات عف النشاط الذي يمارسو ، كذلؾ يمكنو أف يكتشؼ
 .لزملبء والفراغ والنشاط الممارسحولو مف حيث المكاف والأدوات وا

 ج. الأىداف الوجدانية :
ترتبط الأىداؼ الوجدانية بالأىداؼ المعرفية ارتباطاً وثيقاً ، حيث أف لكؿ ىدؼ 
اـ معرفي جانب وجداني ، وبالتالي فإف تلبزميا أمر طبيعي ، وعمى المعممة أف تجذب اىتم

لتعمـ الألعاب والألعاب الصغيرة حتى يتولد لدييـ الميؿ والرغبة والإصرار عمى تعمميا  التلبميذ
 وممارستيا .

ويشتمؿ المجاؿ الوجداني عمى عممية التطبيع الاجتماعي التي ليا الأثر في نمو 
 وتشمل عمى :السموؾ والتحكـ فيو ، 

 .باؿالاستق -
 .الاستجابة -
 .التنظيـ -
 .التوصيؼ -
 .يـالتقي -

في توفير الأنشطة والألعاب الصغيرة التي  التلبميذوىنا يمعب دور معممة رياض 
، والتنفيس عف مشاعره خلبؿ ممارسة النشاط  لمتمميذتعمؿ عمى تحقيؽ التوازف الانفعالي 

 البدني ، والمعب خلبؿ النشاط الحركي . 
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 :خصبئص الأنؼبة انصغيرح صبنضبً : 
عديؿ والتبديؿ في قوانينيا طبقاً لممواقؼ والظروؼ وقدرات حيث أنو يمكف الت المرونة• 

 واستعدادات الممارسيف .
 لا تتطمب ميارات حركية عالية ولا لياقة بدنية عالية .• 
 ليست ليا قوانيف دولية أو قواعد رسمية .• 
 تمارس في أي وقت وفي أي مكاف .• 
 تعكس نشاط وعادات وقيـ البيئة .• 
 ياضية تشرؼ عمى نشاطيا .ليست ليا ىيئات ر • 
 قد يمارسيا الكبار مع الصغار .• 
 لا تتطمب إمكانيات كبيرة لممارستيا .• 
 قد تمارس بأدوات أو بدوف أدوات .• 

 أَىاع الأنؼبة انصغيرح :ساثؼبً : 
 تتعدد أنواع الألعاب الصغيرة ، ويمكن أن تكون عمى النحو التالي :

 يصحب الإيقاع . ألعاب تمثيمية غنائية : وغالباً • 
 العاب لياقة بدنية : وتشمؿ عمى الدفع والتوازف والرشاقة والقوة .• 
 العاب الخلبء : مثؿ ألعاب المطاردة .• 
 في المياه. ورمي ولقؼ الكرات العاب مائية : مثؿ ألعاب المطاردة• 
 العاب الحواس : وتحتوي عمى حركات لتدريب الحواس المختمفة .• 

 الأنؼبة انصغيرح :أدواد خبيضبً : 
إف ممارسة وأداء الألعاب الصغيرة لا يتطمب أدوات كبيرة أو كثيرة ، أو أدوات ذات 
طابع خاص ، أو بشروط معينة ، فالأدوات المستخدمة في الألعاب الصغيرة غالباً ما تكوف 
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بسيطة ، والتي تكوف في متناوؿ كؿ معممة مثؿ الأطواؽ والعصي ، وأكياس الحبوب والكور 
والصولجانات والمقاعد السويدية والجير لمتخطيط .  كما أنيا لا تتطمب مساحات كبيرة ، 

 فيمكف أف تؤدي في ممعب صغير ، أو في صالة أو في حجرة النشاط . 

 الاثزكبس في الأنؼبة انصغيرح :صبدصبً : 
و إف ابتكار الألعاب الصغيرة يعتبر مف الأمور المعنية بالنسبة لممعممة فالخبير ى

الذي يمكنو أف يبتكر أنواعيا مف الألعاب التي تناسب مدرستو مف حيث المساحة والأجيزة 
والأدوات ، ومما يساعد المعممة عمى ابتكار الألعاب الصغيرة أنيا تتميز ببساطة القوانيف 
والقواعد ، فالألعاب الصغيرة لا تحكميا قوانيف معقدة ، أو حتى قوانيف موحدة ، فالقانوف فييا 
يعدؿ مف لعبة لأخرى ، ومف مكاف لآخر ، ومف مستوى أطفاؿ إلى مستوى آخر . وىذا يعني 
أف المعممة تمكنو أف يبتكر لعبة معينة ، ويضع ليا القواعد التي تحكميا وشروط أدائيا ، 

 وكذا طرؽ احتساب النقاط وتحديد النتيجة .
 اعتبارىا النقاط التالية :ولكي تستطيع المعممة ابتكار لعبة صغيرة عمييا أن تضع في 

 مساحة الممعب .• 
 المشتركيف . التلبميذعدد • 
 الأدوات المتاحة .• 
 شروط الأداء .• 
 احتساب النقاط .• 

ويجب أف تتمتع المعممة بسعة الأفؽ والقدرة عمى التفكير والتغيير كمما اقتضت 
والأدوات المستخدمة ، الظروؼ ، إف التعديؿ المستمر في شكؿ الممعب ، وعدد المشتركيف 

وقواعد الأداء وطريقة احتساب النقاط ما ىو إلا ابتكار لألعاب جديدة مف شأنيا أف تثير 
 وتدفع عنيـ الممؿ ، وتحثيـ عمى بذؿ الجيد ، كما تجمب ليـ المرح والسرور . التلبميذ
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 اخزٍبس الأنؼبة انصغيرح :صبثؼبً : 
ختار منيا ما يأف  الأنواع ، وعمى المعمـىناؾ كثير مف الألعاب الصغيرة المتعددة 

 يحقؽ الأغراض التي حددتيا لنشاطيا.
 وعند اختيار الألعاب الصغيرة يجب عمى المعممة مراعاة الشروط التالية :

 : . استغلال الأدوات والأجيزة الرياضية المتوفرة3
الأجيزة ختار الألعاب التي يمكف تنفيذىا مف حيث وجود الأدوات و يأف  عمى المعمـ

ستغؿ جميع الإمكانيات الرياضية المتاحة كمما ياضية الموجودة لدييا .  كما عميو أف الري
بالفصؿ يشتركوف في  التلبميذأمكف ذلؾ ، إف استغلبؿ الأدوات بطريقة جيدة يجعؿ جميع 

ف الإمكانيات المعب في وقت واحد ، وىذا أفضؿ مف اشتراؾ البعض باستخداـ جزء م
 لا يشتركوف انتظاراً لمدور . التلبميذؿ باقي ، وجعالمتوفرة

 . أن تتناسب المعبة المختارة مع المساحة الموجودة :2
ىناؾ بعض الألعاب تتطمب مساحة كبيرة ، ومنيا ما يتطمب مساحة أقؿ ، وعمى 

ختار الألعاب التي تتناسب مع المساحات المخصصة لمعب ، إف عدـ التوفيؽ في يأف  المعمـ
بة التي تتناسب مع المساحة المتاحة قد يؤدي إلى أخطار الاصطداـ وعدـ تحقيؽ اختيار المع

 اليدؼ مف المعبة .
 . أن تكون المعبة سيمة الفيم :2

يجب أف تكوف المعبة المختارة سيمة الفيـ ولا تحتاج إلى شرح طويؿ مما يضيع  
 . التلبميذالوقت ويقمؿ مف حماس 

 . أن تكون المعبة سيمة القواعد :4
في وقت واحد تتميز بأنيا تجمب المرح  التلبميذفالألعاب الصغيرة التي تشرؾ جميع 

 . التلبميذوالسرور والانطلبؽ لجميع 
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 . أن يغمب عمى المعبة الطابع الترويحي :5
 بكؿ حماس وقوة . التلبميذوىذه الألعاب غالباً ما يقبؿ عمييا 

 . أن تحقق المعبة المختارة غرض النشاط :6
 يجب أف ذلؾ فإف اختيار أي لعبةكؿ نشاط أغراض يجب تحقيقيا ، وعمى إف ل

 ختار الألعاب التي تحقؽ الأىداؼ المنشودة .يالذي  والكؼء ى ناسب النشاط ، والمعمـي

 إعشاءاد يهًخ ػُذ رفٍز الأنؼبة انصغيرح :صبيُبً : 
 يلبت(معرفة المعبة جيداً قبؿ تعميميا )نواحي الأمف ، الصعوبات ، التعد• 
 الإعداد والتحضير للؤلعاب )تخطيط الممعب، الأدوات، أجيزة (.• 
 . التلبميذتقديـ المعبة بكؿ حيوية وبحماس حتى ينعكس ذلؾ عمى • 
 الإيجاز في شرح المعبة وسيولة العرض .• 
 تنفيذ قواعد المعبة بدقة وحيادية تامة .• 
 لعوامؿ الأمف والسلبمة . التلبميذمراقبة • 
 يع في الألعاب لزيادة الحماس والتشويؽ .التنو • 
 عدـ المغالاة في المنافسة وتقارب المجموعات في المستوى .• 

 تحضير أَشطخ الأنؼبة انصغيرح :ربصؼبً : 
تحضر أنشطة الألعاب كتحضير باقي الأنشطة مف حيث اختيار الألعاب وطريقة المعب 

ميـ وخبرتيـ السابقة وطبيعة الجو ومدة وفي التلبميذوالأدوات المستخدمة مع مراعاة مستوى 
 النشاط ، ويشمؿ النشاط عادة ألعاباً قديمة ، وأخرى حديثة ، مع التغيير في مدى المجيود .
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 وتشمل أنشطة الألعاب الصغيرة عمى الأنواع المختمفة الآتية :
كة ، ومكاف وحده أو مع أقرانو في جو ساكف قميؿ الحر  التمميذيقوـ بيا  ألعاب ىادئة :.  ٔ

محدد داخؿ الفصؿ أو خارجو وأغمب ما تكوف أغراضاً لمتفكير والتخميف ، أو لإراحة الفرد 
 بعد الإجياد البدني والتعب ، أو بقصد التنويع في الطريقة والموضوع .

 التمميذترجع سيولتيا إلى خموىا مف التفاصيؿ وكثرة القواعد ، وييتـ فييا  ألعاب بسيطة :.  ٕ
أف يدرؾ معنى المنافسة ، وتعده إلى الألعاب المعقدة إعداداً يشمؿ النظاـ وسرعة  بقوتو دوف

 التمبية واحتراـ قانوف المعبة وعمؿ التكوينات .
قيادة الجماعة أو يكوف واحد مف بيف  لمتمميذوفييا تولى  العاب تنافسية جماعية :.  ٖ

، وميارة الأفراد في الجماعة ، ويضع الجماعة يأتمر بأمر قائدىا ، كما يقدر الميارة الفردية 
الخطط المختمفة ، وتمتاز ىذه الألعاب بكثرة قوانينيا وتبايف أنواعيا ، ففييا ما يستخدـ فيو 
اليداف ، وفييا ما يستخدـ فييا القدماف أو كلبىما معاً ، كذلؾ فييا البسيط التمييدي للؤلعاب 

وميولو وتنوعيا وفقاً لذلؾ ، وبذا تنمو عنده  التمميذالجماعية الكبيرة ، حتى تتمشى مع قدرة 
تدريجياً روح الجماعة وروح العمؿ لمصمحتيا والغيرة عمى نجاحيا دوف الحاجة إلى إشراؼ 
المعممة ، وفي الوقت نفسو يكتسب ميارة الانتقاؿ في الممعب ، والتحكـ في الكرة ووضع 

 الخطط لإصابة اليدؼ .
في الأنشطة  لمتمميذنافسات القديمة الطبيعية للؤداء الحركي وىي مف الم العاب التتابع :.  ٗ

في الذىاب والعودة بأدوات )كرات ، عصي ، كيس  التلبميذالحركية ، ويكوف التتابع بيف 
مف مجموعات يتسابقوف في  التلبميذحب( أو بدوف ) المصافحة( ، وتكوف المنافسة بيف 

،  التلبميذاً ، وىذا يؤدي إلى زيادة حماس التسميـ والتسمـ مع زملبئيـ ليكوف ىناؾ فائز 
 وتعاونيـ وانتمائيـ لمجماعة .

 اصزخذاو الأنؼبة انصغيرح :ػبششاً : 
 : للألعاب الصغيرة استخدامات كثيرة في الأنشطة الحركية ، منيا
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 . تستخدم كإحماء لمدرس :3
،  لتلبميذانظراً لأف طبيعة الألعاب الصغيرة تضفي روح مف البيجة والسعادة لدى 

حماء لمنشاط ، وبالتالي فيي تعتبر  فإف معممة الروضة كثيراً ما تستخدميا بمثابة تدفئة وا 
 للبنخراط في ممارسة النشاط بحيوية ونشاط . التلبميذمدخؿ ىاـ لإعداد وتييئة 

 : التلاميذ. تستخدم كنشاط تنافسي بين 2
نشاط تنافسي يتميز بسيولة ( إلى ٕٔ-ٙفي المرحمة السنية ما بيف ) التلبميذيحتاج 

التنظيـ وعدـ شدة التنافس، مع الحاجة لمشعور بالمرح والبيجة والسرور، والألعاب الصغيرة 
 مف خلبؿ النشاط الحركي. لمتمميذبمميزاتيا السابؽ ذكرىا يمكف أف تشبع ىذه الحاجات 

 . تستخدم كعنصر من عناصر المرح والسرور :2
ع الممؿ والرتابة ، وقد تمجأ المعممة إلى الألعاب أحياناً يغمب عمى النشاط طاب

مف جو الممؿ إلى جو المرح والسرور والانطلبؽ ، كما  التلبميذالصغيرة ، وىى بذلؾ تنقؿ 
 ، وبالتالي الاستمرار في النشاط بحماس . التلبميذتزيد مف دافعية وميؿ 

 . تستخدم كتطبيق لمميارات التي تم تعمميا :4
الألعاب الصغيرة يمكف تطبيؽ وممارسة الميارات التي قد قامت مف خلبؿ ممارسة 

في الأنشطة الحركية ، كما تعتبر الألعاب الصغيرة مجاؿ خصب  لمتلبميذالمعممة بتعميميا 
لتطبيؽ وممارسة الميارات الحركية الأساسية مثؿ الجري والوثب والحجؿ والقفز ، وكذا 

 وضرب الكرة . ميارات الاستخداـ اليدوي ، مثؿ رمي ومسؾ
 .  تستخدم لتطبيق المفاىيم التي تعمميا من خلال ممارسة الألعاب الصغيرة:5

 أو المقررات في الأنشطة لمتلبميذتعميميا تـ يمكف تطبيؽ وممارسة المفاىيـ التي 
 ؛ حيث تعتبر الألعاب الصغيرة مجاؿ خصب لتعميـ وتطبيؽ لممفاىيـ التي تعمميا.  الأخرى

 بعض عناصر المياقة البدنية :تستخدم لتنمية  .6
مف التمرينات البدنية بطابعيا التقميدي المميز ، وىنا يمجأ المعمـ إلى  التمميذقد يمؿ 

 .الألعاب الصغيرة لتنمية وترقية بعض عناصر المياقة  البدنية
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 طشٌقخ رُفٍز الأنؼبة انصغيرح :الحبدي ػشش : 
ميارات فنية عالية ، وىي بسيطة طريقة تعميم وتنفيذ الألعاب الصغيرة لا تتطمب 

 وسيمة وتمر بالخطوات التالية :
 .شرح المعبة بألفاظ سيمة وبسيطة ، بحيث تتمشى مع مرحمة نمو التمميذ 
 . تنفيذ المعبة وقواعدىا ، وذلؾ لمرة واحدة ، ثـ تصحح الأخطاء التي قد تظير في الأداء 
 . تكرر الأداء في شكؿ منافسة لتحديد الفائز 
  صحة الأداء في كؿ مرة ولا يجوز أف يكوف الفوز عمى حساب الأداء الصحيح ، ملبحظ

 بؿ ركز عمى أف يكوف الأداء صحيحاً ، ولف يكوف ىناؾ فوز إلا مع الأداء الصحيح .

 انضبًَ ػشش : ثؼض نمبرط الأنؼبة انصغير :
 تتابع التمرير فوق الرأس : (3
 ( لاعباً في كؿ قاطرة .ٓٔ:  ٘( لاعباً مقسموف إلى قاطرات )ٖٓ-ٕٔ: ) اللاعبون -
 : ممعب أو صالة . المكان -
 : كرة لكؿ قاطرة . الأدوات -
: يحمؿ القائد مف كؿ قاطرة كرة بيديو ، عند سماع الإشارة يمرر الكرة مف  وصف المعبة -

فوؽ رأسو إلى اللبعب التالي ، وىكذا تمرر الكرة عمى التوالي حتى تصؿ إلى اللبعب 
يجري ىذا اللبعب بعد استلبمو الكرة مف الجانب الأيمف لمقاطرة الأخير في القاطرة ، 

حتى يصؿ إلى بدايتيا ، ويكرر العمؿ ، وىكذا يستمر المعب حتى يعود الجميع إلى 
 أماكنيـ الأصمية ، الفريؽ الذي يصؿ أولًا يعتبر الفائز .

 البحث عن مكان : (2
 ( لاعباً ينتشروف حوؿ الممعب .ٖٓ-ٕٓ: ) اللاعبون -
: ممعب أو صالة ، ويرسـ داخؿ الممعب في أماكف متفرقة عدد مف الدوائر تقؿ  نالمكا -

 عف عدد اللبعبيف .
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 : أطواؽ أو دوائر مرسومة عمى الأرض ، أجزاء مف الصندوؽ المقسـ  . الأدوات -
: عند سماع الإشارة يحاوؿ كؿ لاعب سرعة احتلبؿ مكاف داخؿ الدائرة  وصف المعبة -

المجددة لمدائرة أو الطوؽ عند وقوفو واللبعب الذي لا يستطيع بشرط ألا يممس الخطوط 
 الحصوؿ عمى مكاف لو في الدائرة تخصـ منو نقطة .

ويمكف التنويع في ىذه المعبة بتحديد عدد اللبعبوف الذيف يشغموف كؿ دائرة ، وكذلؾ  -
مف  التغيير في طريقة الانتقاؿ باستخداـ الوثب ، أو الحجؿ بدلًا مف الجري أو يطمب

اللبعبوف الجري حوؿ الممعب مع الموسيقى ، وعند توقؼ الموسيقى يجري اللبعبوف 
 لاحتلبؿ الأماكف .

 :لمس الزميل  (2
 : تنمية الحواس والرشاقة . الغرض -
 : رباط ليف لمعيف . الأدوات -
عمى حافة نصؼ دائرة ، ويقؼ زميؿ ليـ مغطى  التلبميذ: يقؼ مجموعة مف  الأداء -

خمؼ زميميـ ، وبإشارة  التلبميذلدائرة ، وبإشارة مف المعممة يتجمع العينيف في مركز ا
إلى حافة نصؼ الدائرة ، ثـ  التلبميذأخرى يحاوؿ أحدىـ لمس كتفو ، وبإشارة ثالثة يعود 

الذي لمس كتفو ، فإذا تعرؼ عميو حؿ  التمميذتفؾ عيني الزميؿ ويحاوؿ التعرؼ عمى 
ذا لـ يتعرؼ يعاد الأداء م  رة أخرى ، وىكذا .  محمو ، وا 

 الاسم : خروج الممموس . (4
 : تنمية عنصر القدرة ، وتحسيف الأجيزة الداخمية الحيوية . الغرض -
 دائرة عمى الأرض . –: كرة  الأدوات -
داخؿ الدائرة ، ويقؼ زميؿ ليـ خارج حدود الدائرة ،  التلبميذ: يقؼ مجموعة مف  الأداء -

بتصويب الكرة عمى أقداـ زملبئو داخؿ الدائرة وىي  ومعو الكرة ، وبإشارة متفؽ عمييا يقوـ
الموجوديف داخؿ الدائرة بتفادي الكرة بالوثب ، أو بأي  التلبميذعمى الأرض ، ويحاوؿ 

حركات مناسبة بحيث يتفادى لمس الكرة لقدميو وىي عمى الأرض .  كؿ طفؿ تممس 
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رج كؿ زملبئو خارج الذي يخ التمميذالكرة قدميو وىي عمى الأرض يخرج مف الدوائر 
 الدائرة في أقصر وقت يكوف ىو الفائز .

 :مس الزميل ل (5
 : تنمية عنصر الرشاقة ، وتحسيف عمؿ الأجيزة الداخمية الحيوية . الغرض -
 : مرتبة . الأدوات -
عمى شكؿ قاطرتيف  أماـ خط يرسـ عمى الأرض ،  التلبميذ: يقؼ مجموعة مف  الأداء -

بة أماـ كؿ قاطرة . بإشارة مف ولي الأمر يجري وعمى بعد معيف ومناسب توضع مرت
الأوؿ مف كؿ قاطرة ، ويقوـ بعمؿ دحرجة أمامية عمى المرتبة التي أماـ القاطرة ،  التمميذ

ثـ يعود بالجري إلى قاطرتو لممس الزميؿ الذي يميو في نفس القاطرة ، ليجري ويقوـ بنفس 
ينتيي جميع أفراد القاطرة مع مراعاة أف العمؿ الذي قاـ بو زميمو السابؽ ، وىكذا إلى أف 

يتـ ىذا في القاطرتيف معاً ، القاطرة التي ينتيي جميع أفرادىا قبؿ الأخرى ىي القاطرة 
 الفائزة ، مع مراعاة تساوي العدد في لقاطرتيف .
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 انضبدسانفصم 
 الحشكخ هً يفزبح انزؼهى نهزهًٍز
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 : يٍ خلال انهؼت انزهًٍزرؼهٍى أولاً : 
بيئتو  التمميذ، فمف خلبلو يكتشؼ التلبميذالمعب ىو مفتاح التعمـ والتطور لدى 

ويتعرؼ عمى عناصرىا ومثيراتيا المتنوعة، ويكتشؼ ذاتو ويعرؼ مركزه وموقعو ويتعمـ أدواره 
وأدوار الذيف يحيطوف بو مف الكبار والأتراب. كما يتعمـ ثقافتو وثقافة مجتمعو وقيمو، ويطور 

ميارات التفكير المختمفة التي يحتاجيا في رحمتو عمى طريؽ النماء والتطور. ومف قدراتو و 
كثيراً مف المعمومات التي يصعب اكتسابيا مف الكتب المدرسية،  التمميذخلبؿ المعب يكتسب 

فالمعب ىو مدرسة غير رسمية لمعلبقات الاجتماعية. كما يكتسب المغة، مفردات 
ة أساسية وىامة مف أدوات التفاعؿ والتواصؿ مع العناصر واصطلبحات وعبارات وجمؿ كأدا

 .امة في عممية التعميـ عند التمميذالبشرية في البيئة، لذلؾ فإف المعب يحتؿ مكانة ى
لتعمـ مجموعة مف الميارات الجديدة منيا التجربة،  لمتمميذويتيح المعب الفرصة 

التنموية لممرحمة العمرية التي يمر  والاستكشاؼ والتقميد، مما يساعده عمى استكماؿ المياـ
عمى اكتشاؼ أنفسيـ  التلبميذبيا. والمعب والتعمـ في المرحمة العمرية المبكرة يساعداف 

 واكتشاؼ العالـ، كما يساعداف عمى الإعداد لمرحمة التعميـ الابتدائي.
مف فرصة  التلبميذومف الواضح أف النظاـ التعميمي الحديث بدأ يحرـ الكثير مف 

المعب بسبب الواجبات التعميمية الكثيرة التي يكمفوف بيا، ومف ناحية أخرى نجد أف الكثير مف 
الآباء والأميات يعتبروف المعب في ىذه المرحمة مضيعة لموقت. ولكف الدراسات العممية تؤكد 

فرصة اختبار قدراتيـ عند  لمتلبميذ، كما أنو يتيح لمتمميذأف لمعب وظائؼ ميمة بالنسبة 
 تفاعؿ مع البيئة.ال

لذا فمف الضروري خلبؿ فترة الطفولة أف يختار الوالداف ألعاب أطفاليـ بعناية، وألا 
ليقضي بيا وقت فراغو، أو أثناء انشغاؿ الوالديف أو  التمميذتكوف المعبة مجرد وسيمة لإلياء 

 مف يقوـ برعايتو، بؿ يفضؿ أف تكوف المعبة ىادفة وتعميمية كمما أمكف ذلؾ.
مف ألعاب حتى لو كانت بسيطة لتحقيؽ أىدافاً  التمميذيمكف استخداـ ما لدى  كما

ميمة الأسرة في المقاـ الأوؿ، حيث توجد علبقة قوية بيف  التمميذتربوية. ويعتبر انتقاء ألعاب 
بعنؼ مع الحدائؽ  التلبميذالتعمؽ بألعاب العنؼ والدمار مثؿ المدافع والصواريخ وبيف تعامؿ 
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لى قطع الأزىار وكسر الشجيرات. ومف الميـ الابتعاد عف ىذا النوع مف الألعاب والاتجاه إ
، وتمؾ التي التمميذ، والاتجاه نحو الألعاب التي تنمي ذكاء التمميذالذي ينمي العنؼ لدى 

لبيئتو وتعمقو بيا مثؿ ألعاب حيوانات الغابة والشجيرات، وكذلؾ  التمميذتساىـ في حب 
بالميف المختمفة مثؿ لعبة الطبيب ورجؿ المرور، عمى أف يشارؾ  لتمميذاالألعاب التي تعرؼ 

عمى  التمميذالآباء أطفاليـ في المعب ليزودوىـ بالمعمومات السميمة عف كؿ لعبة، فيحصؿ 
 معمومات جديدة مفيدة مف خلبؿ المعب.

 : الأنؼبة انزؼهًٍٍخصبٍَبً : 
ئيسية التي تيتـ بنشاط التمميذ ر تعتبر الألعاب التعميمية إحدى مداخؿ التدريس ال

يجابيتو وبتنمية شخصيتو تنمية شاممة في مختمؼ الجوانب، لأنيا تعنى بتجسيد المفاىيـ ا  و 
المجردة بجذب المتعمـ لمتفاعؿ مع المواقؼ التعميمية بما تتضمنو مف مواد تعميمية جيدة 

ذه المواقؼ التعميمية التي وأنشطة تربوية ىادفة، مما يجعمو نشطًا وفاعلًب أثناء تعممو في ى
 تقدـ لو بصورة شبو واقعية لتحقيؽ الأىداؼ المرجوة مف عممية التدريس.

ويعد التدريس باستخداـ الألعاب التعميمية مف أبرز الطرؽ والاستراتيجيات التدريسية 
ـ التي تراعي سيكولوجية المتعمميف، لما يتسـ بو ىذا الأسموب التدريسي مف التفاعؿ بيف المعم

وتلبميذه خلبؿ العممية التعميمية وذلؾ مف خلبؿ أنشطة وألعاب تعميمية تـ إعدادىا وتنفيذىا 
 بطريقة عممية منظمة.

وتؤدي الأنشطة التعميمية دوراً ىاماً في العممية التعميمية لجميع المراحؿ التعميمية، 
لمنيج والتي حيث تسيـ في تحقيؽ الأىداؼ التربوية وتشكؿ عنصراً أساسياً مف عناصر ا

يمكف بواسطتيا ربط مجالات المنيج المختمفة. ومف خلبليا يمكف لممعمـ توفير خبرات مباشرة 
 تمكنيـ مف فيـ واستيعاب المعاني والأفكار الرئيسية بطريقة متكاممة. لمتلبميذ

ومف الملبحظ أف المناىج الحديثة اىتمت اىتماما بالغاً بالأنشطة وركزت عمى تعددىا 
 لتخدـ أىدافاً تربوية عديدة.وتنوعيا 
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 رؼشٌف انهؼت انزؼهًًٍ:
يعرؼ المعب التعميمي بأنو: نشاط موجو يقوـ بو التلبميذ لتنمية مياراتيـ وقدراتيـ 
العقمية والجسمية والوجدانية، ويحقؽ في نفس الوقت المتعة والتسمية. وأسموب التعمـ بالمعب 

وتقريب مبادئ العمـ لمتلبميذ وتوسيع آفاقيـ ىو استغلبؿ أنشطة المعب في اكتساب المعرفة 
 المعرفية.

ويعرؼ أيضا بأنو: نشاط تعممي منظـ يعتمد عمى نشاط المتعمـ وفاعميتو ويزيد مف 
دافعيتو نحو التعمـ، ويقوـ عمى التفاعؿ فيما بيف التلبميذ بيدؼ الوصوؿ إلى أىداؼ تعميمية 

ييو ويكتسب التمميذ مف خلبلو المعمومات محددة. ويتـ ىذا النشاط تحت إشراؼ المعمـ وتوج
 والمفاىيـ والميارات والاتجاىات.

 ػُبصش انهؼجخ انزؼهًٍٍخ:
إف الألعاب التعميمية ليست أنشطة استجمامية تيدؼ إلى الترفيو والتسمية فقط، بؿ 
ىي أنشطة صممت لتحقيؽ أىداؼ تعميمية تعمميو حيث يتـ توظيؼ الميؿ الفطري لّمعب عند 

يف والمقروف بالمتعة في إحداث تعمـ فاعؿ معزز بالرغبة والحماس والاىتماـ، لذلؾ فإف المتعمم
 لمعبة التعميمية عناصر ىي:

 .مجموعة مف اللبعبيف 
 .بعد مكاني 
  زمف محدد لمعبة. –بعد زماني 
 .أنظمة وقوانيف تحكـ المعبة 

 فىائذ الأنؼبة انزؼهًٍٍخ:
 : ى النواحي التاليةتتعدد فوائد الألعاب التعميمية وتنقسم إل

 : من الناحية التعميمية  .3
 تناسب أساليب التعمـ المختمفة. -
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 الاستمتاع بالتعمـ. لمتلبميذتخمؽ جواً يتيح  -
 تتيح الفرصة لمتدريب والممارسة واستخداـ المفاىيـ المتعممة. -
 تعزيزاً فورياً عف مدى صحة استجاباتيـ. لمتلبميذتعطي  -
 واكتساب الخبرة العممية. تتيح الفرصة لمتلبميذ لممشاركة -
 تتيح الفرصة لمتلبميذ الخجوليف لممشاركة في الأنشطة المختمفة. -
تتيح الفرصة لمتلبميذ لخوض المخاطرة وتساعد المتعمميف عمى المحاولة والتجريب  -

 مف أجؿ المتعة دوف خوؼ مف الأخطاء والتقييـ.
 : من الناحية الجسمية .2

 ية العضلبت.تساعد عمى تكامؿ النمو الجسمي وتقو  -
 تساعد عمى التخمص مف الإفرازات الزائدة الضارة كما في الألعاب الرياضية. -
 تساعد عمى تحقيؽ التآزر الحركي الضروري لتعمـ العديد مف الميارات. -
 تخمص الجسـ مف التوتر الجسمي والإرىاؽ العضمي. -
 : من الناحية النفسية .2

 تمكف المتعمـ مف إشباع حاجاتو النفسية. -
 نتباه المتعمـ وتزيد مف دافعيتو لمتعمـ.تجذب ا -
 تتيح الفرص لممتعمـ لمتعبير عف حاجاتو وميولو. -
 ترفع الروح المعنوية لدى المتعمـ وتزيد مف ثقتو بنفسو. -
 تتيح الفرص لممتعمـ لمتعبير عف المشاعر بشكؿ مناسب. -
 .التلبميذتعطي شعوراً بالإنجاز لجميع  -
 : من الناحية الاجتماعية .4

 التفاعؿ الاجتماعي عند المتعمـ وتعممو التواصؿ مع الآخريف. تقوي روح -
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 تجعمو يتقبؿ اليزيمة بروح رياضية. -
 تيذب الخمؽ في جو التفاعؿ الاجتماعي. -
 تدرب التلبميذ عمى احتراـ الآخريف و اتباع التعميمات والقوانيف المتعمقة بالألعاب. -
 ريف.تكشؼ عف قدرات الفرد الاجتماعية في التواصؿ مع الآخ -
توفر فرص المشاركة في الأنشطة الاجتماعية وفي التعامؿ مع الآخريف بروح تعاونية  -

 طيبة.
 تنمي ميارات القيادة واتخاذ القرار. -
 : من الناحية الذىنية .5

 تزيد مف استيعاب المتعمـ لممواد الدراسية المختمفة. -
 تنمي الخياؿ والابتكار. -
 تقوي ذاكرة التلبميذ. -
 ة بمختمؼ المواد الدراسية.تنمي الميارات الخاص -
 تدرب المتعمـ عمى عمميات الاستكشاؼ وحؿ المشكلبت. -

 : وظبئف الأنؼبة انزؼهًٍٍخ
يعد استخداـ الألعاب مف استراتيجيات التدريس المناسبة لأطفاؿ المرحمة الابتدائية، 

مناخ حيث يتيح لممعمـ اكتشاؼ قدرات تلبميذه، وبالتالي العمؿ عمى تنميتيا، ومثؿ ىذا ال
يؤدي إلى زيادة دافعية المتعمـ نحو المواد التربوية التي تقدـ بعض أنشطتيا باستخداـ تمؾ 
الاستراتيجيات، مما يسيـ في جعؿ الفصؿ الدراسي مكاناً تتـ فيو العممية التربوية بيسر 

 ومشاركة فعالة مف التلبميذ.
 : ، يمكن توضيحيا كما يمي ولمعب وظائف تعميمية وتربوية متعددة

مع عناصر البيئة  التمميذتربوية و وسيمة تساعد في إحداث تفاعؿ  أداةالمعب  -
نماء شخصيتو وسموكو.  ومكوناتيا لغرض تعممو وا 
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وتساعدىـ عمى إدراؾ معاني  التلبميذيمثؿ المعب وسيمة تعميمية تقرب المفاىيـ إلى  -
 الأشياء والتكيؼ مع واقع الحياة.

التعميـ وتنظيمو لمواجية الفروؽ الفردية وتعميـ  فعالة في تفريد أداةيمثؿ المعب  -
 وفقاً لإمكاناتيـ وقدراتيـ. التلبميذ

مف الأنانية والتمركز حوؿ  التلبميذفعالة يمكف استعماليا لتخميص  أداةيمثؿ المعب  -
عطاء الولاء لمجماعة والتكيؼ معيا.  الذات، ونقميـ إلى مرحمة تقدير الآخريف وا 

أف توفر فرصاً أو مداخؿ لإحداث النمو والتوازف لدى  المعب وسيمة مرنة يمكف -
 إضافة إلى أنو يشبع ميوليـ ويمبي رغباتيـ. التلبميذ

قواعد السموؾ وأساليب التواصؿ والتكيؼ  التلبميذيعد المعب وسيمة اجتماعية لتعميـ  -
 والقيـ الاجتماعية.

نمائو وتشكيؿ أعضائو و  التمميذترويض لتطوير جسـ  أداةالمعب  - كسابيا وا  نضاجيا وا  ا 
 الميارات الحركية المختمفة التي تنطوي عمى أىداؼ تربوية.

مكاناتيـ النفسية والعقمية إضافة  التلبميذالمعب وسيمة فعالة في اكتشاؼ شخصية  - وا 
مف اضطرابات نفسية وعاطفية  التلبميذإلى أنو أداة تشخيص تكشؼ عما يعانيو 

 وعقمية.
إلييا المربوف لمساعدتيـ في حؿ بعض المشكلبت  المعب وسيمة علبجية فعالة يمجأ -

 كالاضطرابات الشخصية والنفسية والعقمية والحركية. التلبميذالتي يعاني منيا 
وبناء شخصياتيـ وتوازنيـ الانفعالي  التلبميذيمثؿ المعب أداة فعالة في تنشئة  -

كسابيـ بعض الاتجاىات، والمفاىيـ الاجتماعية التي تساعدى ـ عمى والعاطفي وا 
 التكيؼ مع البيئة.

فعالة في تكويف النظاـ القيمي والأخلبقي مف  أداةيشكؿ المعب مف الناحية التربوية  -
خلبؿ المعب والتواصؿ مع الآخريف، كما يكسبيـ معايير السموؾ الاجتماعي المقبوؿ 

 في إطار الجماعة.
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ات المغوية بغض النظر عف الاختلبف التلبميذيعد المعب أداة تعبير وتواصؿ بيف  -
 والثقافية فيما بينيـ كما أنو أداة تواصؿ بيف الكبار والصغار.

المعب يمثؿ أسموب المجتمع في توفير الفرص لإطلبؽ القدرات الكامنة واكتشافيا  -
ورعايتيا وتوجيييا، وىو بذلؾ يعد صماـ الأماف، ومؤسسة تربوية حقيقية تعمؿ تمقائيا 

 قبؿ المدرسة وبعدىا.
اسية مف القنوات التي تنتقؿ عبرىا المعرفة والتكنولوجيا والاتجاىات المعب قناة أس -

 والقيـ والعادات والتقاليد مف جيؿ إلى آخر ومف فرد إلى آخر.

 انزؼهًٍٍخ : أَىاع الأنؼبة
: مثؿ أدوات الصيد، السيارات والقطارات، العرائس، أشكاؿ الحيوانات، الآلات،  الدمى (3

 الخ.….أدوات الزينة
: مثؿ ألعاب الرمي، التركيب، السباؽ، القفز، التوازف والتأرجح، الجري،  لحركيةالألعاب ا (2

 الخ.….ألعاب الكرة
 الخ.…: مثؿ الفوازير، حؿ المشكلبت، الكممات المتقاطعة ألعاب الذكاء (2
 الخ.….: مثؿ التمثيؿ المسرحي، لعب الأدوار الألعاب التمثيمية (4
 الخ.….تقميد الأغاني، الأناشيد، الرقص الشعبي: الغناء التمثيمي،  ألعاب الغناء والرقص (5
 الخ.….: الدومينو، السمـ والثعباف، ألعاب التخميف ألعاب الحظ (6
 الخ.….المسابقات الشعرية، بطاقات التعبير : القصص والألعاب الثقافية (7

 : الدشحهخ الأولى يٍ انزؼهٍى الأصبصً فياصزخذاو الأنؼبة انزؼهًٍٍخ 
 ممرحمة الأولى من التعميم الأساسي كما يمي:لاب الصفية يمكن تصنيف أنماط الألع

 كؿ متعمـ يمارس المعب بمعبتو منفرداً.:  الألعاب الفردية (3
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كؿ لعبة يمعبيا طفلبف أو أكثر حتى ستة أطفاؿ، وفي مثؿ ىذه :  الألعاب الرمزية (2
الألعاب لابد مف وجود حكـ )مشرؼ( عمى المعب ينظمو ويشرؼ عميو ويصدر أحكامو 

 ى الفريؽ الفائز.عم
وفييا يتـ المعب بيف مجموعات مف الطمبة مثؿ ألعاب كرة :  الألعاب الجماعية الحرة (2

 الخ.….السمة، وكرة القدـ
وفييا يتـ المعب أماـ مجموعة مف طمبة الصؼ ويقوـ :  الألعاب الجماعية الصفية (4

معب يتـ بالمعب طالب أو أكثر أماـ زملبئيـ في غرفة الصؼ وفي ىذا النوع مف ال
 التفاعؿ بيف المعمـ واللبعبيف والطمبة المشاىديف.

 : يتى رضزخذو الأنؼبة انزؼهًٍٍخ
 في بداية الدرس لإثارة الانتباه والتييئة. -
 في الأركاف لممارسة ميارات مختمفة بطريقة ممتعة. -
 في نياية الدرس لمختاـ. لمتنشيط -

 : انذساصٍخ ُبهظالدالأنؼبة انزؼهًٍٍخ انزً رضزخذو في رذسٌش صبنضبً : 
 الأنؼبة انزً رضزخذو في رذسٌش انؼهىو : ( أ
 : لعب الدور والتمثيل .3

عمي أدوار الحياة الحقيقية مما يساعده عمى التواصؿ مع  التمميذييدؼ إلى تدريب 
قائية ويكسبو حقائؽ وميارات عممية متنوعة، ومنيا مالآخريف، كما يشجعو عمى المبادأة والت

 .المدرس ملببس العبة المينة" حيث يعد
خاصة بالميف والأدوات المستخدمة فييا مثؿ طبيب، بائع، ميندس، ... وىكذا، 
ويطمب مف التلبميذ تجربتيا ورؤية أنفسيـ في المرآة وعميو أف يترؾ أماميـ حرية اختيار 

بتمثيؿ الأدوار أماـ باقي التلبميذ، وبعد  التلبميذملببس المينة التي يودوف تقميدىا، ويقوـ 
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ياية التمثيؿ يناقشيـ المعمـ في رأييـ ويسأليـ عف الشخصيات التي قمدوىا ومينتيـ وأىميتيا ن
 والأدوات المستخدمة في الميف المختمفة.

  الموحات والصور : .2
مف المعب المستخدمة فييا لعبة " السمـ والثعباف" ويمكف أف يشترؾ في ىذه المعبة 

اية أولا، حيث يضع كؿ مشارؾ حجرا ويرمي ستة مشاركيف كحد أقصي ويكسب مف يصؿ الني
ويتحرؾ طبقا لمرقـ الذي يظير فإذا أوصؿ ىذا الرقـ إلي رأس الثعباف يسقط إلي المربع الذي 
فيو ذيؿ الثعباف فإذا كاف الموضوع عف النصائح الصحية الجيدة مثؿ غسيؿ الأيدي حيث 

ى عمأالواقؼ عندىا إلي  لتالي تنقؿتوضع ىذه النصائح في رسائؿ في قاع السمـ وىي با
 ، أما السموكيات الضارة فتوضع عمي الثعباف.السمـ
 : لعبة عصف الأفكار .2

ويعد العصؼ الذىني مف أىـ الوسائؿ المؤثرة في الجماعة لمشاركتيا بما في إيجاد 
حؿ إبداعي في مناخ حر يساعد عمى بناء الثقة بيف المشاركيف ويتيح الفرصة لكؿ منيـ 

 .لتوليد الأفكار

 :الأنؼبة انزؼهًٍٍخ انزً رضزخذو في رذسٌش انشٌبضٍبد  ( ة
 وقد صنفت الألعاب في الرياضيات إلي :

 .زالعاب الألغا -ٔ
 قاعدة.العاب البحث عف النمط أو ال -ٕ
 العاب الاستكشاؼ. -ٖ
 العاب التدريب عمى الميارات الرياضية مثؿ: العد و الجمع والطرح. -ٗ
 اسطوانة الجمع والطرح : .3

يف دائريتيف مصنوعتيف مف الورؽ المقوي أو الخشب وتثبت وتتكوف مف اسطوانت
ويمكف تحريكيما لتغير الأرقاـ الحؿ المسائؿ الحسابية المختمفة،  الأخرىإحداىما عمى 

 الجمع والطرح. التلبميذوتصمح ىذه المعبة لمصفوؼ الابتدائية الأولي التعميـ 



 المهارات الحركية  

 

 

 

70 

 

 لعبة الدائرة : .2
لنمط أو القاعدة وتيدؼ وتناسب ىذه المعبة إلى معرفة العمميات الحسابية ومعرفة ا

 بشكؿ فردي. التلبميذالسنوات الأولى لمتعميـ الإبتدائي، ويشارؾ فييا جميع 
 مسرحية سنة أولي ىندسة : .2

وتيدؼ إلى تعريؼ التمميذ ببعض الأشكاؿ اليندسية، وتنمية قدرتو في التمثيؿ بدوف 
ثالث الزاوية الحادة والقائمة والمنفرجة، ال خوؼ أو خجؿ، أما شخصيات المسرحية فيي المربع

فتات الممونة لبعض الأشكاؿ ويستخدـ في المسرحية مف وحموي وعصائر وأدوات زينة واللب
 اليندسية.

 الأنؼبة انزؼهًٍٍخ انزً رضزخذو في رذسٌش انهغخ انؼشثٍخ : ( ط
ف وتيدؼ ىذه الألعاب إلى اكتساب التلبميذ القدرة عمى الاـ والتحدث والتواصؿ ع

في السنوات الأولي لمتعميـ  التلبميذطريؽ التعبير بالصوت والكلبـ والحركة، و تدريب 
في الصؼ الثالث الابتدائي عمي  التلبميذالإبتدائي عمي العاب التعبير الشفوي، ويبدأ تدريب 

 التعبير الكتابي بالإضافة إلي التعبير الشفوي.
 لعبة التحدث ببساطة : .3

المشاركوف  التلبميذكمـ بحيث يراه كؿ الحاضريف ثـ يختار يحدد المعمـ مكانا لممت
، ويأتي كؿ طفؿ مف الحاضريف ويجمس في مكاف  موضوعة لمتحدث عف الحوادث مثلب

التحدث ببساطة: ويحكي قصة عف الحوادث ومف الممكف أيضا أف يعطي المعمـ كؿ طفؿ 
خصوص الموضوع ذاتو " ب ورقة كتب عمييا جممة ناقصة فيكمميا مف عنده معبرا عف نفسو

 .اؿ لو كنت مذيعة في الاذاعة أو التمفزيوف لكنت ................. ثالحوادث م
 :  الأقنعة .2

ف يمثؿ ويحرؾ ذيتمثيؿ الصامت وينبغي عمى التمميويمكف استخداـ الأقنعة في ال
قناع جسمو بما يناسب القناع الذي يرتديو، ويجب عمى الله التدريب عمى التعبير بواسطة ال
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روح المرح والحيوية عمى عرض  سيقى لأنيا تضفيأماـ الجميور ويفضؿ استخداـ المو 
 الموسيقي عف موضوع العرض. الأقنعة شرط أف تعبر

 :رؼهٍى انقشاءح وانكزبثخ الأنؼبة انزؼهًٍٍخ انزً رضزخذو في  ( د
 ألعاب البطاقات : .3

يعرفوف كيؼ يكتبوف جملب عمى القراءة والكتابة حتى لو كانوا  التلبميذتستخدـ لتدريب 
مثؿ" لعبة مف أنا" وىي تصمح لأطفاؿ السنوات الأولي لمتعميـ الإبتدائي، وتيؼ إلي تمكيف 

مف تمييز حرؼ منفصلب ومتصلب والتمكف مف كتابتو بشكؿ صحيح بالإضافة إلي  التمميذ
 .نطقو وكتابتو في الفراغ المخصص لو

 : لعبة التصنيف .2
مف تصنيؼ الكممات التي تشترؾ في حروؼ لكي  ذالتمميوىي تيدؼ إلى تمكيف 
 يكوف قادرة عمى التمييز بينيما .

 : بطاقات الأسئمة الكثيرة .2
وىي عبارة عمي حكايات وموضوعات ملبئمة لمصغار ويوجد تحت كؿ قصة 

 .مجموعة مف الأسئمة يجيب عنيا التلبميذ بعد قراءتيا قراءة صامتة مع رصد رقـ البطاقة

 هًٍٍخ انزً رضزخذو نزذسٌش انترثٍخ الاعزًبػٍخ وانىطٍُخ:الأنؼبة انزؼه( 
 : بالخرائط المعب .3

يقة المدرسة ويضع عمييا إشارة رسـ المعمـ خريطة صحيحة بالرموز والاتجاىات الحدي
مف الحديقة ثـ يترؾ التلبميذ يدرسوف الحديقة ويحددوف الاتجاه  مخبأ في جية ما يءلش

مف الحديقة بشكؿ عممي. وأحيانا يرسـ المعمـ خريطة  المخبأ و استخراجو يءالمؤدي لمش
افس طبيعية لقارات العالـ والمحيطات عمي لوح مف الخشب ثـ يقسميا إلى أجزاء متناثرة، ليتن

 التلبميذ لتجميعيا كما كانت.
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 : الخريطة الطبيعية .2
المعمـ خريطة طبيعية لمصر عمي الأرض في الممعب بالحجـ الكبير، مع  يرسـ

 اـ بكؿ المعالـ الجغرافية والتاريخية، وذلؾ بحفر مجري نير النيؿ، والبحر المتوسطالإىتم
 :أىـ ما يميز كؿ محافظة مثؿ ستخداـ مجسمات لتعبر عفاوالبحر الأحمر، وقناة السويس، و 

 في الجيزة يضع مجسمات للؤىراـ. 
 في القناطر يضع مجسـ لمقناطر الخيرية. 
 حر الأحمر وفي سيناءيضع مجسمات لمجباؿ في منطقة الب. 
 وضع مجسـ لمسد العالي في جنوب النيؿ. 
 مجموعة مف الآثار في المناطؽ الأثرية. 
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 غــشاعــالد
 أولًا : المراجـع بالمغة العربية :

" تربيػة طفػؿ مػا قبػؿ المدرسػة فػى مصػر ، المػؤتمر  م( :3987أحمد إسماعيل حجي ) -1
 ربية بالزمالؾ ، جامعة حمواف. العممى لمعممى رياض الأطفاؿ " ، كمية الت

الأسػس العمميػة لمتربيػة  م( :3992أحمد عبدالرحمن السرىيد ، فريدة إبـراىيم عثمـان ) -2
، دار القمػـ ، ٖالحركية وتطبيقاتيا لرياض الأطفاؿ والمرحمة الإبتدائية ،  ط

  الكويت.

فكػػػػر ، دار الالمراىقػػػػة(  –النمػػػػو الحركػػػػى )الطفولػػػػة  م( :3993أســــامة كامــــل راتــــب ) -3
 ، القاىرة.العربى

، منشػػػأة  ٕ، ط خبػػػرات فػػى الألعػػػاب لمصػػغار والكبػػػار م( :2337) إلــين وديـــع فـــرج -4
 المعارؼ ، الإسكندرية.

 –النمػػػػو الحركػػػػى، طفولػػػػة م( : 3993أمــــين أنــــور الخــــولي ، أســــامة كامــــل راتــــب ) -5
  يخوخة، دار الفكر العربى ، القاىرة.ش

،  ٘، ط التربيػػة الحركيػػة لمطفػػؿ م( :3998أمــين أنــور الخــولي ، أســامة كامــل راتــب ) -6
 دار الفكر العربي، القاىرة.  

، ، دار الفكػر العربػيأسس ونظريات الحركة  م( :3996بسطويسي أحمد بسطويسي ) -7
 القاىرة. 

طػرؽ التػدريس م( : 2332زكية إبراىيم كامل ، نوال إبراىيم شمتوت ، ميرفت خفاجـة ) -8
 شعاع الفنية ، الإسكندرية.فى التربية الرياضية ، مكتبة ومطبعة الإ

البػرامج الحركيػة والتػدريس لمصػغار ، منشػأة المعػارؼ ، م( : 3995عفـاف عبـدالكريم ) -9
 الإسكندرية.
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ـــد حمـــص ) -11 المرشػػػػػػػػػد فػػػى تػػػدريس التربيػػػة الرياضػػػية ، منشػػػأة م( : 3997محســـن محم
  المعارؼ ، الإسكندرية.

كميػػة التربيػػة  يرة ، مكتبػػةمػػدخؿ فػػى الألعػػاب الصػػغم( : 2335محمــد أحمــد عبــد ا  ) -11
  الرياضية لمبنات ، الإسكندرية .

أسس بنػاء بػرامج التربيػة الرياضػية م( : 3993محمد الحماحمي ، أمين أنور الخولي ) -12
  ، دار الفكر العربى ، القاىرة.

الػػتعمـ الحركػػى والتػػدريب الرياضػػى ، دار القمػػـ ، م( : 3994محمــد عبــدالغنى عثمــان ) -13
  الكويت.

، ٔالألعػػاب الصػػغيرة وتطبيقاتيػػا ، ط م( : 2336ايح ، محمــد حســين )مصــطفى الســ -14
  دارالوفاء ، الإسكندرية .
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