
 - http://www.sport.ta4a.us  - 1   المكتبة الرياضية الشاملة

 التربية الحركية لطفل الروضةكتاب 
 د/ انشراح إبراىيم المشرفى
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 مقدمة

إف مرحمة رياض الأطفاؿ مرحمة تعميمية ىادفة لا تقل أىمية عف المراحل التعميمية الأخرػ كما      
ئمة بذاتيا ليا فمسفتيا التربوية وأىدافيا السموكية وسيكولوجيتيا أنيا مرحمة تربوية متميزة ، وقا
 التعميمية والتعميمة الخاصة بيا .

وترتكز أىداؼ رياض الأطفاؿ عمى احتراـ ذاتية الأطفاؿ وفرديتيـ واستثارة تفكيرىـ الإبداعي     
لعادات الصحية المستقل وتشجيعيـ عمى التغير دوف خوؼ ، ورعاية الأطفاؿ بدنياً وتعويدىـ ا

السميمة ومساعدتيـ عمى المعيشة والعمل والمعب مع الآخريف وتذوؽ الموسيقى والفف وجماؿ الطبيعة 
 صالح الجماعة.ض رغباتيـ في سبيل وتعويدىـ التضحية ببع

يعتبر الطفل في المناىج الحديثة ىو المحور الأساسي في جميع نشاطاتيا فيي تدعوه دائماً إلى   
الذاتية ، وتنمي فيو عنصر التجريب والمحاولة والاكتشاؼ ، وتشجعو عمى المعب الحر ، النشاطات 

وترفض مبدأ الإجبار والقسر بل تركز عمى مبدأ المرونة والإبداع والتجديد والشموؿ ، وىذا كمو 
نظاـ تربوؼ يستند عمى أحدث ما دفعت بو نتائج البحث التربوؼ في المجالات  يستوجب وجود 

تعتمد التربية الحركية عمى   ة ، والرياضية ، وعمـ النفس ، وغيرىا مف المجالات ؛ حيثالتربوي
الإمكانات الحركية الفطرية الطبيعية المتاحة مف خلبؿ جسـ الطفل والتي يطمق عمييا الحركة 

 الأساسية.

ائية السموكية والتربية الحركية كمفيوـ تربوؼ تستند في تحقيق أىدافيا عمى مبدأ الصياغة الإجر      
كطريقة ميسرة في أدارة العممية التعميمية ، حيث تتمكف المعممة مف التعرؼ عمى الآداءات المختمفة 

 لأطفاليا مف خلبؿ معايير محددة مسبقاً .

ويتضمف ىذا الكتاب ست أبواب إذ يتناوؿ الفصل الأوؿ : حركة الإنساف مفيوـ الحركة ،    
ركة ، والأوضاع في الحركة الرياضية الميارات الحركية ، وتصنيف والحركة الرياضية ، وأنواع الح

، تطور نمو الميارات الحركية لمطفل ، مظاىر الميارات الحركية الكبيرة لمطفل ،   الميارات الحركية
  مظاىر الميارات الحركية الدقيقة لمطفل ، التعمـ الحركي ، والتعمـ عف طريق الحركة . 
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: مفيوـ التربية الحركية ويناقش قيـ وأىداؼ التربية الحركية ، سمات  انيالفصل الث ويتضمف     
برامج التربية الحركية ، وأىداؼ ومحتوػ وخبرات  تقسيمات المجاؿ النفس حركي ،  التربية الحركية ،

 برامج التربية الحركية ، وطرؽ تدريس التربية الحركية .

  

الحركية لطفل الروضة حيث تناوؿ القصة الحركية ، وقد جاء الفصل الثالث: وعرض الأنشطة      
والألعاب الصغيرة ، والتمرينات التمثيمية ، والتمرينات البدنية ، وتابع الفصل الرابع : الجزء التطبيقي 

 للؤنشطة الحركية المتكاممة لطفل الروضة .

  

جسـ الطفل ؛ حيث بينما شرح الفصل الخامس : الأنشطة الحركية ودورىا في تنمية أجيزة       
عالج تأثير ممارسة الأنشطة الحركية عمى الجياز الحركي ، وتأثير ممارسة الأنشطة الحركية عمى 
الجياز العظمي ، وتأثير ممارسة الأنشطة الحركية عمى الجياز العضمي ، وتأثير ممارسة الأنشطة 

جياز التنفسي ، وتأثير الحركية عمى الجياز الدورؼ ، وتأثير ممارسة الأنشطة الحركية عمى ال
ممارسة الأنشطة الحركية عمى الجياز العصبي ، وتأثير ممارسة الأنشطة الحركية عمى الجياز 

 اليضمي .

وقد أختتـ الكتاب بالفصل السادس والأخير والذؼ أستطاع أف يوضح : تربية القواـ ؛ حيث       
، والانحراؼ ألقوامي ، والتشوه ألقوامي ،  فسر مفيوـ القواـ و القواـ الجيد ، وشروط القواـ المعتدؿ

وأسباب الانحرافات ألقوامية ، وتأثير الحالة القوامية عمي الفرد ، والكشف عف الانحرافات القوامية ، 
شكاؿ تشوىات القواـ ، والتمرينات الوقائية والعلبجية ، والعناية بقواـ طفل  ودرجة تشوىات القواـ ، وا 

      لقواـ السيئ عمي أجيزة الجسـ.ما قبل المدرسة ، وأثر ا

والكتاب بيذا المحتوػ الشامل يمكف أف يسد ثغرة واضحة في المكتبة العربية ، ويساعد معممة       
 الروضة والييئات المعنية بالطفولة عمى إتقاف عمميـ التربوؼ.

مى جميع المعنييف وأخيرا أرجو مف الله سبحانو وتعالى أف يعـ النفع والفائدة مف ىذا الكتاب ع  
 بالطفولة ، ومعممات رياض الأطفاؿ ..
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  د. انشراح المشرفى

  

 فيرست الكتاب

 الفصل الأوؿ

 (ٖٗػ ٚ) حركة الإنساف 

d   ........................................................................ ٛمفيوـ الحركة 

d   الحركة الرياضية  ...................................................................ٔٓ 

d   أنواع الحركة  .......................................................................ٔٔ 

d   الأوضاع في الحركة الرياضية  ......................................................ٕٔ 

d   الميارات الحركية  ...................................................................ٔٚ 

d   تصنيف الميارات الحركية  ..........................................................ٕٓ 

d   تطور نمو الميارات الحركية لمطفل  .................................................ٕٕ 

d    ٖٖكي........................................................................التعمـ الحر 

d   التعمـ عف طريق الحركة  ............................................................ٖٖ 

 الفصل الثاني
 (ٔٚ(ػٖ٘مفيوـ التربية الحركية 

d   .مفيوـ التربية والتربية الحركية  ........................................................ٖٚ 

d   ...................................................................ٜٖأىداؼ التربية الحركية 
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d   قيـ التربية الحركية  ....................................................................ٗٔ 

d   ٔٗة الحركية...................................................................سمات التربي  

d   تقسيمات المجاؿ النفس حركي  ..........................................................ٕٗ 

d   ...........................................................برامج التربية الحركية........ٗٚ 

d   ........................................................... ٓٚطرؽ تدريس التربية الحركية 

d   ............................ٓ٘العوامل الأساسية التي تسيـ في أنجاح منياج التربية الحركية 

d   ........ الأىداؼ والخبرات الحركية لمجالات الحركة المختمفة...........................ٖ٘ 

d   ............................................ ٙٙسمات النشاط التعبيرؼ لطفل ما قبل المدرسة 

 الفصل الثالث

 (ٓٔٔػٕٚالأنشطة الحركية لطفل الروضة)

 ٖٚ......أولًا : القصة الحركية . .............................................................

 ٗٛثانياً : الألعاب الصغيرة ...................................................................

 ٜٙثالثاً : التمرينات التمثيمية ..................................................................

 ٔٓٔ.......................................رابعاً :التمرينات البدنية ............................

 (ٖٖٔػٔٔٔالفصل الرابع)

 الجزء التطبيقي للؤنشطة الحركية المتكاممة لطفل الروضة

 الجزء التطبيقي للؤنشطة الحركية المتكاممة لطفل الروضة..............................
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  الفصل الخامس

  (465ـ434الطفل) الأنشطة الحركية ودورىا في تنمية أجيزة جسم

  

d  تأثير ممارسة الأنشطة الحركية عمى الجياز
    ٜٖٔالحركي.....................................

d    تأثير ممارسة الأنشطة الحركية عمى الجياز
 ٖٗٔ...................................  العظمي

d ..... تأثير ممارسة الأنشطة الحركية عمى الجياز العضمي...............................ٖٔٗ  

d ..................................... ٖٗٔتأثير ممارسة الأنشطة الحركية عمى الجياز الدورؼ 

d ..................................... ٗٗٔتأثير ممارسة الأنشطة الحركية عمى الجياز التنفسي 

d   جياز العصبي تأثير ممارسة الأنشطة الحركية عمى ال
.....................................ٔٗٗ 

d    تأثير ممارسة الأنشطة الحركية عمى الجياز اليضمي
...................................ٔٗ٘ 

  

  

 الفصل السادس

 (ٜٙٔػ٘٘ٔتربية القواـ)

d   مفيوـ القواـ والقواـ الجيد  ..........................................................ٔ٘٘ 
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d   ................................................................. ٚٙٔشروط القواـ المعتدؿ 

d   الانحراؼ ألقوامي  ...................................................................ٕٔٚ 

d   ............................... التشوه ألقوامي........................................ٖٔٚ 

d   ........................................................... ٖٚٔأسباب الانحرافات القوامية 

d   ........................................................ٛٚٔتأثير الحالة القوامية عمى الفرد  

d   القوامية الكشف عف الانحرافات  .....................................................ٜٔٚ 

d   درجات تشوىات القواـ  ..............................................................ٔٛٓ 

d   أشكاؿ تشوىات القواـ  ...............................................................ٔٛٔ 

d   ٜٛٔلتمرينات الوقائية والعلبجية .........................................................ا 

d   .................................................. ٕٜٔأثر القواـ السيئ عمى أجيزة الجسـ 

d   ....................................... العناية بقواـ طفل ما قبل المدرسة.............ٜٕٔ 
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 الفصل الأول

 حركة الإنساف

d   . مفيوـ الحركة 

d   . الحركة الرياضية 

d   . أنواع الحركة 

d   . الأوضاع في الحركة الرياضية 

d   . الميارات الحركية 

d   . تصنيف الميارات الحركية 

d   تطور نمو الميارات الحركية لمطفل 

d   .التعمـ الحركي 

d   . التعمـ عف طريق الحركة 
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 الفصل الأوؿ

 حركة الإنسان

  

 مفيوم الحركة :

 
الحركة ىي النشاط وىي الشكل الأساسي لمحياة وىي الطريقة الأساسية في التعبير عف الأفكار      

داخميا" والمشاعر والمفاىيـ وعف الذات بشكل عاـ ، فيي استجابة بدنية ممحوظة لمثير ما سواء كاف 
أو خارجيا". وتعد الحركة مف أقدـ أشكاؿ الاتصاؿ والمشاركة الوجدانية ، فمقد استخدمت مف قبل 
الإنساف القديـ لحماية نفسو وجماعتو ، فضلب" عف إنيا مف أىـ وسائل المرح والمتعة مف ممارسة 

ضب ؛ وقد ظيرت الأنشطة في وقت الفراغ والتي بدورىا تؤدؼ إلى التخمص مف التوتر والقمق والغ
أىمية الحركة لإنساف العصر الحديث عصر التكنولوجيا المتقدـ كجزء أساسي لتعويض النقص الدائـ 
والمتزايد في الحركة الإنسانية الناتجة عف ىذا التقدـ العممي فجاءت أىميتيا إضافة إلي الجانب 

العمل والمينة التي  البنائي كجانب تعويضي لمعالجة حالات القصور والضعف الناتج عف طبيعة
 يمارسيا الفرد .

  

كما تعد الحركة مف طرؽ التعمـ قديما" وحديثا" ، فيي تساعد الفرد عمى اكتساب الجوانب     
المعرفية وتشكيل المفاىيـ وحل المشكلبت ، ومف خلبليا أيضا" تمكف الفرد مف تحقيق اكتشافات 

ذلؾ عمى الاقتصاد بالجيد والحركات وتكيف عديدة في البيئة الاجتماعية والطبيعية مما ساعده 
 أنماط حياتو تبعا لذلؾ .

وتعرؼ الحركة بأنيا تعبير عف القوة البدنية وىي انعكاس لمنواحي العقمية والنفسية ، وتعبير       
عف شخصية الفرد ، وىي أيضا إحدػ الوسائل اليامة لتربية الفرد تربية شاممة متزنة . والحركة ىي 

ل في التغيير المكاني ، أؼ التحرؾ مف مكاف إلى مكاف أخر بواسطة قوه خارجية . أيضاً الفع
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فالحركة تحدث أما بتأثير جسـ عمى جسـ آخر أؼ قوة خارجية ، أو تكوف داخل الجسـ ) ذاتية ( 
 بتأثير قوة العضلبت.

  

لى النشاط والحركة المقصودة في مجاؿ التربية الحركية ىي الحركة اليادفة التي تؤدؼ إ     
الممحوظ لمعضلبت الييكمية ، أؼ الحركة الإرادية ، وتكوف الحركة بأشكاؿ متعددة ) دوراني ، انتقالية 

 ، منتظمة ، وغير منتظمة ، ذات مرجحات ، أو بدوف( .

  

تختمف حركة الإنساف في خصائصيا ، وتتنوع في أشكاليا وتتبايف في أغراضيا ، ولكنيا تتحد كميا 
يا ، فيي ككل حركات الأجساـ الأخرػ ، لا تخرج عف كونيا انتقاؿ لمجسـ أو دورانو في التعريف ب

لمسافة معينة في زمف معيف ، وعمى ذلؾ فالمشي حركة ، وكذا الجرؼ ، والوثب ، والمرجحة ، 
  والتسمق ، ... الخ ، وىذه كميا حركات ليا أغراض محددة .

  

عينة كحركة المريض بالصراع مثلًب الذؼ يسير في وىناؾ أيضاً الحركات التي ليس ليا أغراض م
 الطريق وتيز يداه باستمرار أو حركات المجانيف العشوائية.

  

وعمى ذلؾ يمكف أف نطمق كممة حركة عمى كل انتقاؿ أو دوراف لمجسـ ، أو لأحد أجزائو ، سواء كاف 
ليا سرعة ثابتة أو متغيرة ،  بغرض أو بدونو ، ولابد لمحركة سواء كانت انتقالية أو دائرية أف يكوف 

والحياة الرياضية غنية بالحركات اليادفة التي نمارسيا كل يوـ في الملبعب والساحات والأندية ، 
وبالأدوات أو بدونيا ، وعمى الأجيزة أو في التمريف أو التدريب أو المباريات والمنافسات ، ولقد 

، وليذا نفرؽ بيف الحركة والتماريف بأف أصطمح عمى تسمية ىذه الحركات الرياضية بالتماريف 
التمريف لابد أف يكوف لو غرض معيف ، أو ىو حركة ليا غرض ثابت وواضح ، أما الحركة فيي أؼ 

 سواء كاف لو غرض أو لـ يكف لو ىذا الغرض .   انتقاؿ أو دوراف
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ل إنيا كانت ولقد استعاف الإنساف منذ وجوده بالحركة في كسب رزقو وفي الدفاع عف نفسو ، ب
وسيمتو الوحيدة لممحافظة عمى حياتو واستمرارىا ، ومع تطور المدنية ودخوؿ الإنساف في عصر 
الآلة بدأت حركتو تقل ، مما انعكس بالتالي عمى صحتو وتكوينو ، وبعد أف كاف اىتماـ الإنساف 

رىا وصقميا والارتفاع بيا وتركيزه منصباً عمى الآلة وتطويرىا ، بدأ أخيراً ييتـ بحركتو ، ويحاوؿ تطوي
 ، ومف ىنا وجدت المشاكل الحركية .

  

لذا يمكننا أف نقوؿ أف الحركة ىي البيجة والسعادة ، وىي الحياة بالنسبة للئنساف ومصدر      
حياتو ولو نظرنا إلى المفيوـ الأبعد لمحركة ، نرػ أنيا جوىر الحياة وسيدتيا ، ولا يمكف لمحياة أف 

بدونيا ، فمف خلبؿ الحركة نستطيع تطوير وتنمية قدراتنا وطاقاتنا فينمو الذكاء ، تسير أو تتطور 
 وتعزز الإرادة .

  

 الحركة الرياضية :

إف الحركة ىي الوسيمة الاجتماعية التي يتعامل بيا الإنساف مع عالمو المحيط بو تماماً مثل المغة ، 
يا إنجازاتيا التي يجب أف نحققيا تماماً مثل و تعتبر الحركة الرياضية بأنيا حركة ذات مستوػ ، ول

حركة العمل ، كذلؾ ليا أىدافيا ومعانييا الخاصة بيا ، ونحف ىنا في حاجة ماسة إلى فيـ معنى 
المستوػ الرياضي ، ولذلؾ يمكف أف نقوؿ بأف جميع الحركات الرياضية التي تحقق أىدافاً ولو 

لطفل عمره سنة مثلًب يتحقق عندما يستطيع أف يقف  بسيطة ليا خواص المستوػ ، فالمستوػ بالنسبة
وحده ، أو ربما عندما يتمكف مف المشي ، أما بالنسبة لطفل عمره ثلبث سنوات ، فإف المستوػ 
يتغير ، ونقوؿ أف الطفل ذو مستوػ حركي عندما يثب إلى أسفل مف ارتفاع مستوػ صدره ، أو إذا 

و متريف مثلًب ، كذلؾ يتضح لنا المستوػ الحركي ، استطاع أف يرمي الكرة مف فوؽ سور ارتفاع
ويظير أثناء أداء مجموعة تمرينات أو حركات تعبيرية في توافق حركي جيد ، ولا شؾ أف فيـ 
المستوػ الحركي ، يظير أثناء أداء مجموعة تمرينات أو تعبيرات حركية في توافق حركي جيد ، ولا 

النسبة لمراحل النمو سوؼ تساعدنا كثيراً في مراعاة شؾ أف فيـ المستوػ الحركي بل وتحديده ب
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النواحي التربوية والأسس التعميمية ، وتطبيقيا أثناء تدريسنا لمتربية الحركية ، فمبدأ التطابق ينص 
عمى أف تكوف مادة الدرس مطابقة لمسف والجنس والمستوػ ، والمطابقة لممستوػ ىنا تعني أف تكوف 

 مستوػ الحركي القائـ فعلًب عند الطفل وقت تدريس المادة .المادة أعمى قميلًب مف ال

  

  

  

 ومما سبق يمكف تعريف الحركة الرياضية بأنيا :   

  جميع التمارين التي تحقق أىدافاً حركية أو مستوى حركياً .           

   

 أنواع الحركة : 

 -تشمل الحركة عمى أنواع عدة وىي:

r      ية .حركة إرادية ، ولا إراد 

r     .(حركة أساسية ) مشي ، رمي، ركض..الخ 

r      ( حركة رياضية ) مكتسبة ، ميارة 

  

 حركة إيجابية ، أو حركة سمبية -يمكن أن تكون : كما أن الحركة 

v    وىي الحركة التي تكوف باتجاه اليدؼ المطموب.  :- حركة إيجابية 
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v  : يا ليس نحو اليدؼ المطموب ، وجميع الحركات وىي الحركة التي تكوف اتجاى - حركة سمبية
 البدائية تكوف حركات سمبية .

  

   :-وتقاس الحركة من خلال ثلاثة عوامل وىي

  : وىو الوقت المستغرؽ بيف النقطتيف. الزمن         - أ         

 . : وىو المركز المحصور بيف نقطة وأخرػ  لمجالا      - ب      

 وىي القوة المحركة لمجسـ ، فالقوة ىي الأساس التي تحكـ الحركة. امكية :الدين      - ت      

  

   -وتوجد عدة عوامل تؤثر عمى الحركة وىي عمى النحو التالي :

 وىى العوامل الفسيولوجية وسلبمتيا ، سلبمة أجيزة الجسـ : الأسس الوظيفية لمجسم  . 
 خلبؽ والرغبة في العملكالصفات الإرادية وتنمية روح الأ : العوامل النفسية. 
 وىى العوامل التي يحمميا الفرد مف جيل إلى آخر : العوامل الوراثية . 
 كالميف التي تجبر صاحبيا عمى أداء نمط معيف مف الحركات :العوامل الاجتماعية والبيئية. 
 المرض. 

 
 -: الآتية وتصبح الحركة فعالة عندما تتوافر العناصر 

القوة ، السرعة ، الرشاقة ، المرونة ، الميارة،  لحركية وتشمل :القدرات البدنية وا    (ٔ
 التوازف،....الخ

 البصر، السمع ، الممس ، الشـ ، التذوؽ ، الإحساس الحركي . القدرات الحسية وتشمل :     (ٕ

 أدراؾ المكاف والزماف ، معمومات عف الجسـ . عمميات الإدراك الحسي وتشمل :    (ٖ



 - http://www.sport.ta4a.us  - 14   المكتبة الرياضية الشاملة

  

   :-أنواع وىي الحركية فتتكون من عدةأما الفعاليات 

d    إسناد الجسـ ، إسناد جسـ خارجي.  -: فعاليات الإسناد وتشمل 

d   : التعمق مف جسـ ثابت ، التعمق مف جسـ متحرؾ . -فعاليات التعمق وتشمل 

d   :فعاليات امتصاص القوة وتشمل 

 جسـ الإنساف مثل : اليبوط ، السقوط . امتصاص قوة         - أ                                 

امتصاص الأجساـ الأخرػ مثل: الاستلبـ والمناولة في كرة       - ب                              
 السمة، الارتداد مثل حائط الصد بالكرة الطائرة.

  

 الأوضاع في الحركة الرياضية :

مية كبيرة بالنسبة لمنواحي الصحية إف موضوع الأوضاع الحركية ، وتعمـ ىذه الأوضاع لو أى
 والتربوية ، وكذا النواحي الفنية .

  

ويتكوف سير لحركة كما يظير عمى شرائط الأفلبـ مف عدة أوضاع كثيرة مستقمة، وىذا يوضح لنا 
عممية الانسياب في الحركة، ولحظة الانتقاؿ إلييا التي نحمميا تفصيمياً مف خلبؿ دراسة ىذه 

كف أف يتضح ذلؾ أو ندركو إدراكاً سميماً إلا بالربط دائماً بالأوضاع السابقة الأوضاع ، ولا يم
 والأوضاع اللبحقة.

  

وتقسـ أوضاع جسـ الإنساف في الحركة إلى قسميف : أوضاع حركية عادية ، وأوضاع حركية غير 
غرض المساعدة العادية ، وتتواجد الأوضاع العادية سواء لمجسـ أو أحد أجزائو أثناء الأداء الجيد ب
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في تحقيق ىدؼ الحركة الأساسي ، بمعنى الاجتياد لموصوؿ إلى الأداء الحركي المثالي 
والاقتصادؼ . وعمى ذلؾ يمكف القوؿ بأف أوضاع الرياضييف في الوثب العالي مف فوؽ العارضة ، 

لخ ، كميا وكذا السباحيف في وضع الاستعداد وأثناء السباحة ، واللبعبيف عند مسؾ الكرة ، ... ا
 أوضاع حركية عادية ، وكذا أوضاع الجمباز .

  

أما الأوضاع الحركية غير العادية فيي تمؾ الأوضاع التي يخرج شكميا عف القواعد المعروفة      
أو التي قد تقترب منيا بدرجة ضئيمة ، وىذه يمارسيا اللبعب بإرادتو ، ولا يمكف أف ننظر إلى 

)الغريبة( عمى إنيا اقتصادية أو مثالية ، ولكنيا جميمة ، ولا اعتراض  الأوضاع الحركية غير العادية
  عمييا مف وجية النظر الصحيحة .

 أشكاؿ الحركة :

 الحركة الوحيدة والحركة المتكررة )البسيطة والمستمرة( :

 الحركة الوحيدة ىي : الحركة المغمقة ، أؼ التي تؤدػ مرة واحدة وتنتيي ، مثل القفز ، والدفع ،
والرمي ، والشقمبة ، ... الخ ، أما الحركة المتكررة فيي متماثمة ومعادة عدة مرات مثل : حركة 

وتنقسـ كل حركة سواء كانت وحيدة أو   التجديف ، والجرؼ ، وركوب الدراجة ، والمشي ، ... الخ .
 متكررة إلى مرحمتيف أو ثلبثة ، وسنتكمـ عف مراحل كل حركة عمى حدة.

  

 الحركة الوحيدة : مراحل تكويف

تنقسـ كل حركة وحيدة مثل حركة الرمي أو المقف أو الوثب ، كذلؾ حركات العمل البدني الصعب 
التي نسمييا طبقاً لوظيفتيا بمرحمة الاستعداد ، وىذه يمكف  المرحمة التمييدية إلى ثلبث مراحل :

ا مف المرحمة السابقة ، والتي وىي التي ننتقل إليي المرحمة الأصمية لممرء أف يحددىا بوضوح ، ثـ
ىي مرحمة الاستعداد لمحركة ، وفي المرحمة الأصمية يتـ التحقيق المباشر لغرض الحركة ، وانتياء 
المرحمة الأصمية لا يعني طبعاً انتياء الحركة في تمؾ المحظة ، لأف وقع الحركة وصداىا الذؼ 

  . مرحمة الانتياء المرحمة الأخيرة التي تسمى تنتيي الحركة بانتيائو ما يزاؿ قائماً ، وىذا يتـ في
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 وعمى ذلؾ تنقسـ مراحل حركة الجسـ، سواء كانت حركة عمل أو حركة رياضية إلى ثلبثة أقساـ:

  

 .( المرحمة الإعدادية ) التمييدية .ٔ
 .( المرحمة الأصمية ) الأساسية .ٕ
 .(  الختاـ  )  المرحمة النيائية .ٖ

  

: والتي تعمل عمى تحقيق أكمل استعداد لممرحمة الأصمية ،  لإعدادمرحمة ا فالمرحمة الأولى ىي
وعمييا تتوقف وتتواجد احتمالات وفرص التنفيذ الاقتصادؼ الناجح لممرحمة الأصمية ؛ ولذلؾ فيي 

 تؤثر بدرجة كبيرة عمى سير الحركة .

  

قيا حركة عكسية لذراع ويتـ الإعداد لممرحمة الأصمية كما يحدث مثلًب في حركة رمي الكرة ، بأف يسب
الرمي الممسكة بالكرة ، مع مشاركة الجسـ كمو في ىذه الحركة العكسية ؛ وفي حالة الوثب عالياً 
ًً مف وضع )الوقوؼ . الذراعاف أماماً( يحدث كذلؾ مرجحة لمذراعيف لأسفل والخمف ،  أيضاَ

يف ، وكذلؾ قبل حركة ويصاحبيا سقوط الجسـ لأسفل بسبب ثني مفاصل القدميف والركبتيف والفخذ
الدورة اليوائية الكبرػ عمى العقمة يحدث الجسـ مرجحة عكسية أولًا إلى أعمى حتى يصل إلى وضع 

 الوقوؼ عمى اليديف ، ثـ يبدأ بعد ذلؾ في المرحمة الأصمية مف الحركة .

  

ىذا لا يتضح مما سبق أف مف خواص الحركة التمييدية حدوثيا في اتجاه عكس الحركة الأصمية ، و 
ياباً في خط مستقيـ فحسب ، ولكنيا قد تكوف أيضاً تغيراً انسيابياً في الاتجاه  يعني أف تكوف ذىاباً وا 
الدائرؼ الأصمي لمحركة ، أما في حركة الوثب العالي فيحدث قبميا سقوط إلى أسفل ، كما يسبق 

 كمو حسب قوة الحركة .حركة الرمي حركة خمفية لذراع الرمي ، وكذا الكتف ، وربما تشمل الجسـ 
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وتعمل الحركة التمييدية في المرحمة الإعدادية عمى إيجاد المسافة الكبيرة المناسبة لعمل العضلبت 
المشتركة أصمياً في الحركة . ولاشؾ أف المرء يستطيع أف يرػ بوضوح إذا حاوؿ أف يرمي كرة : مرة 

سوؼ يكوف أكثر قوة لأنو يؤثر أكثر  مف المرجحة ، وأخرػ بدوف المرجحة ؛ فالرمي مف المرجحة
عمى الكرة ، فتكتسب عجمة تسارع أكبر ، لأف الحركة لـ تبدأ مف الصفر ، وكاف عمل العضلبت 

 مف مدػ أبعد ، وفي زمف أطوؿ .

  

ويوجد بجانب الإعداد لممرحمة الأصمية بواسطة الحركة التمييدية إعداد آخر بواسطة حركة المشي ، 
نزلاؽ ، ... الخ ، فمثلًب يسبق حركة الرمي والقفز دائماً حركة جرؼ ، كما يسبق أو الجرؼ ، أو الا

حركة دفع الجمة حركة انزلاؽ ، تختمف حركات المشي أو الجرؼ أو الانزلاؽ ىذه عف الحركة 
التمييدية مف حيث الاتجاه ، فبينما تتجو الحركة التمييدية عكس الحركة الأصمية تتجو حركات 

والانزلاؽ في نفس اتجاه الحركة الأصمية تقريباً ، وبذلؾ يكوف الجسـ مستعداً عند المشي والجرؼ 
بداية المرحمة الأصمية ، لأنو يختزف جزءً كبيراً مف الطاقة لاستخداميا في الوثب ، أو الدفع ، أو 
الرمي ، وىذه الطاقة سوؼ تزداد عف طريق حركة الوثب أو الدفع نفسيا في المرحمة الأصمية ، 

تكوف النتيجة أف يتحقق مستوػ مرتفعاً عما لو كاف الوثب مف الوقوؼ ، أو كاف الجرؼ أو الدفع ف
 بدوف الجرؼ أو الانزلاؽ أو الدوراف .

  

وتواجد حركات الجرؼ أو الانزلاؽ لا يمغي وجود الحركة التمييدية ، بل أف ىذه الحركات تتواجد 
الإعداد والتجييز لممرحمة الأصمية عف طريق الحركة بجانب الحركة التمييدية ، وىذا يعني أف يكوف 

فرامي الرمح مثلًب يقوـ بعمل الحركة   التمييدية ، بالإضافة إلى حركة الجرؼ أو المشي أو الانزلاؽ .
الجرؼ ، كذلؾ توجد حركة تمييدية قبل الوثب مباشرة بجانب   التمييدية بشدة في نفس الوقت أثناء

 لي والطويل ، وفي حركات الجمباز .الجرؼ في حالة الوثب العا
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: فإف أىميتيا تتركز في الوصوؿ إلى تحقيق غرض الحركة مباشرة  وبالنسبة لممرحمة الرئيسية    
: ىي في الواقع صدػ لمحركة ، ويعني ىذا التعريف الوصوؿ إلى حالة  والمرحمة النيائية لمحركة.

الوصوؿ إلى السكوف النسبي عند ترؾ الجياز أو مف الاتزاف مف ناحية ديناميكية الحركة ، بمعنى 
    .  الانتقاؿ إلى ، أو الشروع في حركة جديدة أو في حالة  الابتعاد عنو

  

 إسيامات الحركة في تنمية الجوانب البدنية :

ü     .تساىـ الحركة في إكساب الطفل الميارات الحركية اللبزمة 

ü     ركية لمطفل.تساىـ الحركة في تنمية العلبقة الح 

ü     .تساىـ الحركة في تحقيق المياقة البدنية لمطفل 

 إسيامات الحركة في تنمية الجوانب النفسية:

ü     .الحركة وسيمة لمتعبير عف الذات 

ü     .الحركة وسيمة لمتعبير عف الانفعالات المكبوتة والتخمص مف الضغوط 

ü     فكرؼ والصفاء الذىني.الحركة وسيمة تساعد الأطفاؿ عمى النماء ال 

ü     . الحركة جزء أساسي في تشكيل الشخصية 

 إسيامات الحركة في تنمية الجوانب الاجتماعية:

ü      .الخبرات الحركية تساعد الأطفاؿ فيـ الآخر 

ü      .الخبرات الحركية تساعد في إرساء القيـ وتدعيـ العلبقات الاجتماعية الايجابية 

ü      عتبارىا شكلًب مف أشكاؿ الاتصاؿ الاجتماعيالحركة يمكف ا 
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   : الميارات الحركية

  

 مفيوم الميارة :

      

ًُ ميمػاً في حياتنا اليومية بعضيا حركات موروثة ، وبعضيا حركات        تشكػل الحركػات جانبػاً
مب ( والتي تتطSkillsمتعممة ، كتمؾ التي نستخدميا في الأنشطة الرياضية عمى شكل ميارات )

الكثير مف التدريب والخبرة لأجل إتقانيا ، ويمكف اعتبار الميارة ىي ميمة أو عمل عندما نلبحظيا 
مف منظار الاستجابات الحسية والحركية المطموبة لغرض التعمـ ، ومف ىذا المنطمق يمكف أف نسمي 

الميارة صفة دالة  الرمية الحرة في كرة السمة بأف ىذه الميارة حركية ، ومف جية أخرػ يمكف اعتبار
لفاعمية الأداء ، إذ يطور المتعمـ بعض الاستجابات الحركية في تنظيـ حركي جديد ، أف كل ميارة 
حركية تتطمب تنظيـ وترتيب عمل مجاميع عضمية معينة في اتجاه معيف ، وعادة تتوحد كل نتاج 

مكف اعتبار الشخص المجاميع العضمية لأجل الوصوؿ إلى ىدؼ معيف ، ومتى ما تحقق اليدؼ في
المنفذ لتمؾ الحركة شخص ماىر ؛ إؼ إف اللبعب الماىر ىو الذؼ يتمكف مف تنفيذ واجب معيف 
بنوعية عالية مثل الأداء السريع والدقيق ، إف اللبعب المبتدػ ينفذ الميارة ولكف بسرعة بطيئة في 

 حيف إف اللبعب المتمرس ينفذىا بشكل أسرع .

  

صطمح الميارة في الحياة اليومية ، وفقا للؤنشطة المختمفة والتي تحتاج إلي و يتسع استخداـ م     
ميارة ، ومف الصعوبة تحديد مصطمح مطمق لمميارة نظراً لكونيا تشير إلى مستويات نسبية مف 
الأداء ، والميارة ىي القدرة عمى إنجاز عمل ما وىذا العمل يتطمب قدرات ميارية لإنجازه ، والميارة 

اة العامة كما عرفيا )أحمد خاطر وآخروف( بأنيا "جوىر الأداء الذؼ يتميز بإنجاز كبير مف في الحي
العمل مع بذؿ مقدار مف الجيد البسيط". وعرفيا )محمد خير الله ممدوح( بأنيا "تمؾ النشاطات التي 

ي الأداء". تستمزـ استخداـ العضلبت الكبيرة والصغيرة بنوع مف التآزر يؤدؼ إلى الكفاية والجودة ف
بأنيا " قابمية الفرد عمى استخداـ معرفتو بصورة فعالة وسيمة Webster وعرفيا قاموس وبستر 

 خلبؿ الأداء" .
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أما في المجاؿ الرياضي فقد تطرؽ إلييا )وجيو محجوب( فعرفيا مف وجية نظر مختص           
مختمفة وبشكل ناجح"، وذكر أيضا عمـ الحركة بأنيا "ثبات الحركة وآليتيا واستعماليا في وضعيات 

بأنيا "الدقة في الأداء عندما يمتقي المسار الحركي مع مسار الأداة بدوف الانتباه الكامل إلى مجريات 
الأمور". أما )شمت( فعرفيا بأنيا "امتلبؾ القابمية في التوصل إلى نتائج نيائية بأعمى ثقة وبأقل جيد 

)طمحة حساـ الديف ( بأنيا "قدرة عالية عمى الإنجاز سواء بدني ممكف وبأقل وقت ممكف"، وعرفيا 
كانت بشكل منفرد أو داخل فريق أو ضد خصـ بأداة أو بدونيا". وكذلؾ عرفيا )نجاح ميدؼ شمش ، 
وأكرـ محمد صبحي ( بأنيا "عمل وظيفي ليا ىدؼ أو غرض يستوجب الوصوؿ إليو ويتطمب حركة 

 الحركة أداء سميماً".طوعية لمجسـ أو أحد أعضائو لكي يؤدؼ 

 وقد عرفيا )سنكر( بالمعادلة الآتية :

 الملبئمة.× الشكل × الدقة × الميارة = السرعة 

  

 طبيعة الميارات الرياضية :

يستخدـ مصطمح الميارة بطرائق متنوعة ومتعددة خلبؿ الحديث اليومي العابر، ففي المنزؿ        
في المشي أو السباحة أو لعب كرة القدـ ، وفي الصناعة نسمع الإباء يتحدثوف عف ميارات أبنائيـ 

يصنف العماؿ وفق مياراتيـ )عماؿ ماىريف ، وشبو ماىريف ، وغير ماىريف(، وكذلؾ فيما يتعمق 
بالتخصصات المختمفة في بقية مجالات الحياة ؛ ويمكننا أف نقوؿ باف الميارات كافة ىي حسية 

المعمومات الواردة عف طريق الأعضاء الحسية ( في طبيعتيا، فSensory motorحركية )
والتوجييات الصادرة مف الدماغ ىي مف الأىمية لمميارة بما لا يقل عف الجوانب الحركية ، ونظراً 
لإشراؾ الجوانب الإدراكية بشكل فعاؿ في أداء الميارات الحركية وبخاصة المركبة فاف اغمب 

 الحركية . –الميارات الإدراكية الميارات الحركية في المجاؿ الرياضي تسمى ب

        

 وفي المجاؿ الرياضي يمكف استخداـ مصطمح الميارة بأشكاؿ مختمفة منيا:   
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: نشاط يظير نتيجة لعممية النمو لمكائف الحي ، يستخدم مصطمح الميارة أحيانا للإشارة إلى أولا :
كات أحيانا بالميارات الأساسية أو كالمشي ، والزحف ، والقفز ، والركض وغيرىا ، وتسمى ىذه الحر 

الأولية ؛ وبما أف الميارة مكتسبة )يقوـ الفرد بتعمميا( ، بينما الميارات الأساسية لـ تكتسب عف 
طريق التعمـ بل النمو، فيفضل عدـ استخداـ مصطمح الميارة ىنا وتسميتيا بالحركات الأساسية ، 

عمييا يجعميا في حالة استعداد دائـ للبستخداـ متى وىذه الحركات ليس ليا أىداؼ محددة ، والتمريف 
ما دعت الحاجة إلى استخداميا ، ويمكف عندما يصبح ليذه الحركات أىداؼ محددة بوضوح كما ىو 

 الحاؿ في سباقات المشي ، والركض ، والوثب أف تدرج ضمف أشكاؿ الميارات الأخرػ .

  

: الفعل الذؼ ييدؼ لمقياـ ببعض الحركات  لىيستخدم مصطمح الميارة أحيانا للإشارة إ ثانيا :
بشكميا الصحيح مف الناحية الميكانيكية ، مثل تمكف لاعب التنس مف تنفيذ الضربات المختمفة 
بطريقة صحيحة مف النواحي الميكانيكية أثناء التدريب ولكنو يعجز عف تنفيذىا في مباراة حقيقية ، أو 

و التصويبات التي يؤدييا أثناء التدريب ولكنو يعجز عف إتقاف لاعب كرة القدـ لبعض المريرات أ
تنفيذىا بالشكل المناسب والمطموب في المباريات. وفي مثل ىذه الحالات يفضل استخداـ مصطمح 
)التكنيؾ( بدلا مف الميارة ، إذ انو أكثر ملبئمة، فيعرؼ التكنيؾ بأنو أسموب أداء الحركة الصحيح 

 نة وىو جزء مكمل وميـ مف الميارة ولكنو ليس جزئيا الأساس.ميكانيكيا )فنيا( لميارة معي

  

: فعل أو مجموعة كاممة مف الأفعاؿ التي ليا ىدؼ أو عدد مف  تشير الميارة أحيانا إلى ثالثا :
الأىداؼ المحددة بوضوح ، وفي مثل ىذه الحالات فإف الميارة قد تشمل مف جية ؛ أفعالا مثل رمي 

اء ، والوثب الطويل ، حيث يكوف لمتكنيؾ دور فعاؿ في الأداء ، ومف الرمح ، والغطس إلى الم
الجية الأخرػ يمكف أف تشمل أفعالا مثل كرة القدـ وكرة السمة والكرة الطائرة وغيرىا حيث تعد ردود 
الفعل لمبيئة الخارجية عاملب أساسيا في أدائيا ، فقد يمتمؾ لاعبي كرة القدـ مقدرة جيدة في السيطرة 

لكرة والمحاورة بيا ولكف عدـ مقدرتو عمى استخداميا بشكل مناسب في المعب يدؿ عمى عدـ عمى ا
إتقانو لميارة لعب كرة القدـ . ويمكف أحيانا أف يمتمؾ لاعب التنس تكنيكا جيدا لمضربات المختمفة 

ناسبة لكنو يفتقر إلى الميارة في لعبة التنس بسبب عدـ مقدرتو عمى إدراؾ المواقف والأوقات الم
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لاستخداـ كل ضربة مف تمؾ الضربات ، ففي ىذا النوع مف الرياضة يكوف لاتخاذ القرارات دور كبير 
 في تحديد مستوػ الميارة .

  

وفي ميارات مثل رمي القرص ، وسباحة المسافات القصيرة ، ومسابقات الوثب ، والقفز في     
الحاسـ في الأداء ، بينما يعتمد أداء  ( العاملMotor actionالعاب القوػ يعد الفعل الحركي )

الميارات في الألعاب الفريقية والمنازلات عمى مقدرة الفرد في إدراؾ ما يدور حولو والقياـ بالاستجابة 
 الملبئمة لمظروؼ المحيطة بو .

  

أو  إف الأىداؼ المحددة مسبقا لمميارة يمكف أف يكوف أساسيا السرعة ، أو الدقة ، أو القوة ،        
النوعية ، أو الصعوبة ، أو مجموعة مما سبق ذكره ، فالغطس إلى الماء ، والحركات الأرضية في 
الجمباز عمى سبيل المثاؿ تعد رياضات تتطمب مجموعة مف العناصر كالدقة والصعوبة والنوعية ، 

يد مف وفي بعض الأحياف يكوف تحقيق الفوز ىو الأساس للؤىداؼ المحددة كما ىو الحاؿ في العد
الرياضات ككرة القدـ ، وكرة السمة ، والكرة الطائرة ، والمنازلات ففي ىذه الألعاب يحقق اللبعبوف 
أحيانا النتائج نفسيا ولكف بطرائق متنوعة إذ يستخدـ اللبعبوف حركات مختمفة لمتعامل مع ظروؼ 

 مشابية .

  

 تصنيف الميارات الحركية :

 :Taxonomy of Sport Skills أنواع الميارات الحركية

يمكف أف تصنف الميارات الحركية إلى أصناؼ عدة ، وذلؾ تبعا لطبيعة الميارة ، أو           
حجـ العضلبت المشتركة ، أو عوامل أخرػ ، وقد صنفت مف قبل المختصيف في التعمـ الحركي إلى 

 أشكاؿ كثيرة ولكف أغمبيا تتفق عمى ما يأتي:

v    ميارات العضلبت الكبيرة – ميارات العضلبت الدقيقة .  
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v    . ميارات مستمرة، وميارات متماسكة ، وميارات متقطعة 

v     ميارات مفتوحة . –ميارات مغمقة 

  

 ميارات العضلات الكبيرة : –أولًا : ميارات العضلات الدقيقة 

ضلبت الكبيرة ، غالبا ما تصنف الميارات الحركية إلى ميارات العضلبت الدقيقة ، وميارات الع     
 وذلؾ عمى وفق حجـ العضلبت المشتركة في أداء الحركة.

: تمؾ الميارات التي تشترؾ في أدائيا مجموعات العضلبت الدقيقة التي  والميارات الدقيقة ىي     
تتحرؾ خلبليا بعض أجزاء الجسـ في مجاؿ محدود لتنفيذ استجابة دقيقة في مدػ ضيق لمحركة ، 

ىذه الميارات عمى التوافق العصبي العضمي بيف اليديف والعينيف ، مثل ميارات  ما تعتمد وكثيراً 
الرماية ، والبمياردو ، أو بعض ميارات التمرير ، والسيطرة عمى الكرة في الألعاب التي تستخدـ فييا 

 الكرات .

جسـ كمو فتستخدـ في تنفيذىا مجموعات العضلبت الكبيرة ، وقد يشترؾ ال والميارات الكبيرة     
 أحيانا في تنفيذىا ، مثل ميارات كرة القدـ والعاب القوػ .

  

 ثانياً : ميارات مستمرة ، وميارات متماسكة ، وميارات متقطعة :

في ىذا التصنيف تحدد الميارات عمى وفق الزمف الذؼ تستغرقو وفترات التوقف التي تتخمل         
ا بالبعض الأخر، إذ يمكف افتراض وجود سمسمة مف الأداء ومدػ الترابط بيف أجزاء الحركة بعضي

الميارات في أحد طرفييا تقع الميارات المستمرة بينما تقع في الطرؼ الأخر منيا الميارات المتقطعة 
 وتتوزع جميع الميارات الرياضية عمى ىذه السمسمة.
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 ميارات

 ميارات متماسكة      مستمرة

 ميارات

   متقطعة
 الركض   

 ةالسباح 

 الدراجات

 التجديف 

 الغطس إلى الماء

 الحركات الأرضية

المحاورة بكرة القدـ أو 
 السمة

 رمي المطرقة

الإرساؿ 
العاب    في 
 المضرب

الإرساؿ في الكرة 
 الطائرة

 ضربة الجزاء

  

  

إف الميارة المستمرة ىي الميارة التي تتكرر فييا الحركات بشكل متشابو ومستمر دوف توقف       
، إذ يتداخل الجزء النيائي مف الحركة الأولى مع الجزء التحضيرؼ مف الحركة التي تمييا ،  ممحوظ

وىكذا تظير الحركات وكأنيا حركة واحدة مستمرة ، كما ىو الحاؿ في السباحة والركض والمشي 
لا والتجديف ؛ أما الميارة المتقطعة فيي الميارة التي تتكوف مف حركة ليا بداية ونياية واضحة و 

ترتبط بالضرورة بالحركة التي تمييا كما ىو الحاؿ في الإرساؿ بالكرة الطائرة فبعد إف ينفذ الإرساؿ 
تعتمد الحركة التالية عمى أسموب استجابة الفريق المنافس وىذا أمر لئيمكف معرفتو أو توقعو دائما ، 

 عف إف ىناؾ مدة زمنية بيف لذا فاف الحركة التالية للئرساؿ قد تكوف مختمفة في كل مرة ، ىذا فضلب
 تنفيذ الإرساؿ والميارة التي تمييا .

  

وتتميز الميارة المستمرة بإمكانية تعمميا بوقت أسرع مف الميارة المتقطعة عندما تكوف مف نفس      
مستوػ الصعوبة، كما يمكف الاحتفاظ بالميارة المستمرة لمدة زمنية أطوؿ وذلؾ لأف تكرار الحركة 

 عمييا( ىو جزء متأصل في طبيعة الميارة.)التمريف 

فيي تتكرر وتنفذ بالأسموب نفسو في كل مرة بغض النظر عف الظروؼ المحيطة، إذ إنيا لا تتأثر  
 بما يجرؼ في البيئة.
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 ثالثاً :ميارة مغمقة ـ ميارة مفتوحة :

باستمرار ، ويمكف  أما الميارة المفتوحة فيي تمؾ الميارة التي تؤدػ تحت ظروؼ تتغير أحداثيا   
ف كاف ليا  أف تعرؼ الميارات المغمقة بأنيا تمؾ الميارات التي ليست ليا متطمبات بيئية عديدة وا 

ـ وغيرىا ، أما الميارات  ٓٓٔبعض المتطمبات فيي غير متوقعة مثل رمي القرص ، وركض 
متوقعة مثل كرة القدـ ،  المفتوحة ، فيي تمؾ الميارات التي ليا متطمبات بيئية عديدة متوقعة ، وغير

وكرة السمة ، ورياضات المنازلات ، وألعاب المضرب ، ففي كرة القدـ مثلب نلبحع أحيانا أف اللبعب 
قد يمتمؾ تكنيكيا جيداً لأداء الحركات المختمفة ، ولكنو لا يستطيع القياـ بيا أثناء المعب في الوقت 

 . فيي تشبو إلى حد كبير العادة الحركية .أو المكاف المناسب تحت ظروؼ بيئية ثابتة نسبيا 

  

 تطور نمو الميارات الحركية لمطفل :

يستخدـ مصطمح الميارات الحركية الأساسية في مجاؿ التربية الرياضية للئشارة إلى بعض        .ٔ
مظاىر الإنجاز الحركي التي تظير مع مراحل النضج البدني المبكرة مثل : الحبو ، والمشي ، 

الدحرجة ، والوثب ، والرمي ، والتسمق ، والتعمق ، وغيرىا مف الحركات التي ترتبط والجرؼ ، و 
ببعض مظاىر النضج البدني في مراحمو الأولى ، ولأف ىذه الأنماط الحركية تظير عند الإنساف 

 . في شكل أولي لذا يطمق عمييا البعض اسـ الميارات الحركية الأساسية

مطفل ما بيف عامو الثاني وحتى سف السادسة بصورة واضحة ، ومف ويتطور نمو الميارات الحركية ل
الأىمية بمكاف بالنسبة لتطور النمو الحركي في ىذه الفترة توافر العوامل البيئية التي يجد فييا الطفل 
القدر المناسب مف المثيرات والفرص اللبزمة لمقياـ بمختمف أنواع الممارسة الحقيقية لمميارات الحركية 

مفة ؛ فالطفل في ىذه المرحمة يمتمؾ كل الميارات الحركية الأساسية ، فيستطيع المشي ، المخت
والجرؼ ، والرمي ، والركل ، والحجل ، والوثب ، وغيرىا ، ويقوـ بكل ىذه الميارات الحركية بدرجة 

 مف التوافق ، وبقدر مف الإتقاف .
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مارسة الميارات الحركية ؟ فقد أجرػ وقد يسأؿ البعض ىل ىناؾ فرؽ بيف البنيف والبنات في م
( دراسة لمعرفة الفرؽ بيف البنيف والبنات في ممارسة 1985) Thomas French"توماس وفرينش" 

والجرؼ ،    مجموعة كبيرة مف الميارات الحركية كالرمي لممسافة ، والرمي لمدقة ، والوثب الطويل ،
ة ، والوثب العالي ، والتعمق ، وغيرىا مف الميارات والمسؾ ، ورد الفعل ، والقبض ، والتوازف والمرون

. فقد كشفت الدراسة عف عدـ وجود أؼ فرؽ بيف البنيف والبنات في ممارسة كل الميارات البدنية 
والحركية ماعدا الرمي ، فقد تفوؽ البنيف عمى البنات ، ويعزؼ ذلؾ إلى وجود الاختلبفات بيف البنيف 

 مبيئة والتكوينات الجسمية .والبنات بعد مرحمة الطفولة ل

  

تعتبر الميارات البدنية والحركية بعداً ميماً في الحياة اليومية لمطفل ، ومف الضرورؼ التعرؼ        
 Theعمى ىذه القدرات والميارات البدنية ، حيث أشارت الجمعية الأمريكية لمطفولة لمنمو والتطور 

Child Growth  &Development Corporation (1989 إلى أف ىناؾ نوعيف مف الميارات )
 البدنية والحركية :

  

، وىي الميارات التي  Gross Motor Skills: ويطمق عميو الميارات الحركية الكبيرة النوع الأول
 تتطمب إشراؾ العضلبت الكبيرة مثل : الزحف ، والحبو ، والمشي ، والوثب ، والحجل ، والدوراف ...

  

وىي التي تتطمب إشراؾ  Fine Motor Skillsو الميارات الحركية الدقيقة : ويطمق عمي والثاني
العضلبت الصغيرة مثل الانعكاسات البسيطة كالقبض وتحريؾ الذراعيف إلى أعمى وأسفل ، ونقل 
المعبة مف يد إلى أخرػ ؛ الرسـ التمويف ، القص والمصق ،.. فتطور النمو لأؼ سموؾ ىو سمسمة مف 

 يرقى بيا الطفل إلى مستوػ سموكي أفضل.مراحل النضج التي 

  

وبالنظر إلى الجدوليف التالييف نستطيع أف نوضح أف تطور النمو لأؼ سموؾ ىو سمسمة مف      
مراحل النضج التي يرقى بيا الطفل إلى مستوػ سموكي أفضل ، والأعمار المحددة أماـ المراحل 
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غيرات الفردية ، سواء نتيجة لممرض أو الولادة تمثل اتجاىات معيارية متوسطة ، وكل فترة عرضة لمت
وغيرىا ، لكف التسمسل في أؼ سمـ يغمب عميو أف يظل واحد لجميع الأطفاؿ عمى الرغـ مف   المبكرة

 تمؾ التغيرات .

  

 خصائص التطور الحركي لدػ الأطفاؿ :

مف القدرات ىو خصائص النمو الحركي تبدأ مف أعمى لأسفل ، فمثلًب أوؿ ما يكتسب الطفل       
قدرتو عمى أف يتحكـ برأسو ورقبتو ، ثـ تنمو عضلبت ظيره ، فيستطيع أف يجمس مستقيـ الظير ، 
ثـ يبدأ بتعمـ الميارات باستعماؿ اليديف ليمسؾ بيما الأشياء ، ثـ يبدأ باستعماؿ ساقيو فيقف ، ثـ 

 يمشي ، ثـ يجرؼ ... وىكذا .

 
اؾ سمسمة مف التغيرات الحركية التي تحدث لمطفل ، ولعل أىـ ففي مرحمة الطفولة المبكرة ، ىن     

ما يميز التطور الحركي في ىذه المرحمة ىو سرعتو، غير أنو يجدر الإشارة إلى إف الأطفاؿ لا 
يتطوروف بمعدلات متساوية ، إف أىـ مظاىر التطور الحركي الذؼ يحدث لمطفل في ىذه المرحمة 

  تتمثل في الآتي: 

  

مف إف رأس الطفل وجذعو نسبة إلى طوؿ الجسػـ يعػداف كبيراف مقارنة بالبالغيف ، مما عمى الرغـ 
يجعل الحركة أكثر صعوبة عميو مف الأطفػاؿ الأكبر عمراً، إلا أنو مع تقدـ الطفل في العمر يزداد 
طوؿ الرجميف لديو وتنمو عضلبتو وتقوػ ويستمر جيازه العصبي في التطور، الأمر الذؼ يساعد 

 ى تطوره الحركي.عم

  

عمى الرغـ مف تطور القدرة الحركية الأساسية لمطفػل بصورة مطػردة في ىذه المرحمة ، إلا أنو       
يواجو صعوبة أكبر في الأنشطة الحركية التي تتطمب توافقاً حركياً كاستخداـ كلب الرجميف أو الذراعيف 

الحركيػة الدقيقة ليس عمى أكمػل وجو عمى معاً، يظير في ىذه المرحمة أف التحكػـ في الميػارات 
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  الرغػـ مف التطور الممحوظ لدػ الطفل في الميارات الحركية الكبرػ.
 

تتحسف قدرة الطفل عمى الإدراؾ، وتزداد درجة إحساسو بموقع جسمػو وحركتو، كما ترتقي       
ىذه المرحمة ، إلا أف  قدرتو عمى الاتزاف، لكف عمى الرغـ مف التطور السػريع لمحس الحركي خلبؿ

 إدراؾ الطفػل لممكػاف والحيػػز والاتجاىات يشوبو بعض التشويش.

تتحسف حدة الرؤية لدػ الطفل في ىذه المرحمة، لكف تظل قدرتو عمى تتبع الأشياء المتحركة    .ٔ
 أمامو وتقدير سرعتيا محدودة.

صغر حجـ الكتمة العضمية وعدـ تعد القوة العضمية لمطفل محدودة في ىذه المرحمة نظراً ل   .ٕ
 اكتماؿ تطور جيازه العصبي الإرادؼ.

 .تتطور لديو العضلبت الكبرػ في الجسـ قبل الصغرػ   .ٔ

تبدو قدرتو عمى التحمل أثناء النشاط البدني محدودة، وعمى الرغـ مف أف الطفل يبدو نشيطاً    .ٗ
 ومتحركاً في ىذه المرحمة إلا أنو يتعب بسرعة.

 .العيف واليد غير مكتمل لدػ الطفل في ىذه المرحمةيكوف توافق   .ٔ
 .تبدو قدرة الطفل عمى تركيز الانتباه قصيرة  .ٕ
 .يمكف أف يكوف لدػ الطفل في ىذه المرحمة قصر نظر  .ٖ
 .غالباً ما تتمحور أنشطة الطفل في ىذه المرحمة حوؿ نفسو  .ٗ

  

ي تحدد سمات النمو التي تتميز وجداوؿ تطور مظاىر النمو البدني والحركي ليا فوائد ، في       
بيا مرحمة الطفولة بوجو عاـ ، كما أنيا تمكننا مف أف نقدر الشوط ألنمائي الذؼ قطعو الطفل ، ومف 

العاـ ، وبالتالي تحديد الفترة المتبقية ، وعندئذ يمكف تكييف أساليب    ثـ مقارنتو مع النمو الطبيعي
لنضج ؛ والأعمار الموضحة في الجدوليف التالييف تخص التربية المختمفة وفق ما بمغو الطفل مف ا

المتوسط المعيارؼ لمطفل في البيئة الأمريكية ، وتشير الدراسات والأبحاث إلى وجود اختلبفات في 
( دراسة طولية لمعمر الذؼ يمكف 1966) Hindlyتمؾ الأعمار مف بيئة لأخرػ ، فقد أجرػ "ىندلي" 
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ات مف الأطفاؿ لدوؿ أوروبية مختمفة وىي : بروكسيل ، لندف أف يتمشى فيو الطفل عمى خمس عين
، زيورخ ، باريس ، أستكيولـ ، وكسفت الدراسة عف وجود اختلبفات ميمة بيف الأطفاؿ ، وتعزؼ تمؾ 

 الاختلبفات إلى البيئة والوراثة .

  

 العامة )أو الكبيرة( لمطفل ( مظاىر الميارات الحركية4جدول )

   لميارات الحركية الكبيرة) العامة(ا المرحمة العمرية م

 بعد الولادة ٔ
 . حركة الذراعيف والرجميف العشوائية 
  سند الرأس عند الجموس والوقوؼ .الذراعييف،أس

 لمجانبيف مف وضع الرقود .

 عمر ثلبثة أشير ٕ

 . التحكـ في وضع الرأس مف وضع الجموس 
 ( لمدة ثواف وذلؾ مف وضع ٘ٗرفع الرأس بزاوية )?

 بطاح عمى البطف .الان
 . رفع الذراعيف والرجميف بكفاءة مف وضع الرقود 

 عمر ستة أشير ٖ

 . دوراف الرأس في كل الاتجاىات مف الرقود والجموس 
 ( بواسطة الذراعييف ، وذلؾ ٜٓرفع الرأس بزاوية )?

 مف وضع الانبطاح عمى البطف .
 .الدوراف أو الانقلبب مف الظير إلى البطف والعكس 
 مساعدة الغير لفترة بسيطة .الجموس ب 

 عمر تسعة أشير ٗ
 . يجمس بدوف سند ويمسؾ بالأشياء  
 . يحبو عمى الذراعيف والرجميف 
 . يقف بمساعدة الغير 

٘ 

  

 شير ٕٔعمر 

  

  

 . الحبو مع مسؾ لعبة في إحدػ يديو 
 . يقف بالاستناد عمى الأثاث 
 دة الغير .يمشي بمساع 
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ٙ 

  

  

  

    

عمر خمسة عشر 
 شيراً 

 . يخطو بعض الخطوات معتمداً عمى نفسو 
 . يمشي بمفرده ممسكاً بعض الألعاب 
 . ياىتز أو يرقص عند سماع الموسيقى 
 . يمتقط ما يقابمو عمى الأرض 

  

 . يحبو فوؽ معوقات منخفضة 
 . يتسمق الدرج بمساعدة الغير 
 . يمشي بمفرده ممسكاً بعض الألعاب 
 وسيقى .ياىتز أو يرقص عند سماع الم 
 . يمتقط ما يقابمو عمى الأرض 
 . يحبو فوؽ معوقات منخفضة 

 متقنة، لدرج بمساعدة الغير .
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 ( مظاىر الميارات الحركية الدقيقة لمطفلٕجدوؿ )

  الميارات الحركية الدقيقة المرحمة العمرية م

 بعد الولادة ٔ
 ذراعاف دائماً عمى شكل قبضة .ال 
 . الذراعاف دائماً قريباف مف الجسـ 
 . القبض عمى أؼ شيء يمكف إمساكو 

 عمر ثلبثة أشير ٕ

  الحركات إرادية ولكنيا غير متقنة ، حيث تسقط
 الأشياء مف يده .

 . يراقب ذراعيو لفترات زمنية 
 دائماً ،   القبض عمي الأشياء بواسطة يديو المفتوحتيف
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 اً ما يفشل .وغالب

 عمر ستة أشير ٖ

 . الحركات إرادية ومتقنة 
 . إمساؾ الأشياء باليديف وبإتقاف 
 . وضع الأشياء في فمو 
 . يمعب بذراعيو وقدميو 
  تحريؾ الذراعيف في جميع الاتجاىات ، يموح وييز

 الألعاب التي تصدر أصوات .
 . يستخدـ الأصابع والإبياـ لمسؾ الأشياء 
  شيء لا يممكو مف الألعاب ، الرغبة في تممؾ كل

 والمعبة الجديدة دائماً المفضمة .

 عمر تسعة أشير ٗ

 . يموح وييز ويدور ويضيق.ينجز بدقة 
 . نقل المعبة مف يد لأخرػ 
 . ًالإمساؾ بمعبتيف في نفس الوقت وصدميما معا 
 . يسحب سمؾ مرتبطاً بمعبة ما في مكاف ضيق 

٘ 
عمر أثنى عشرا 

 شيراً 

 الصغيرة بميارة . التقاط الأشياء 
  مناولة الوالديف بعض الحاجات التي عادة ما تكوف

 صعبة الالتقاط .
 . تركيب بعض الألعاب البسيطة 

  

  

  

 ( مظاىر الميارات الحركية الدقيقة لمطفلٕتابع جدوؿ )
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   الميارات الحركية الدقيقة المرحمة العمرية م

ٙ 
عمر ثمانية عشر 

 شيراً 

  اليديف )اليمنى أو اليسرػ( تفضيل استخداـ إحدػ
 وغالباً ما تتغير مع الوقت .

 . بناء برج مف المكعبات مف ثلبث إلى أربعة مكعبات 
 . رمي الأشياء مف أعمى مستوػ الكتف 

عمر أربعة  ٚ
 وعشريف شيراً 

 . يتمتع بتركيب منظر مقطع مف أشكاؿ مختمفة 
 . )يكتب ويرسـ دوف عناية )خربشة 
 . يتصفح الكتاب 

 ثلبثوف شيراً عمر  ٛ
 . فتح قارورة ليا غطاء غير مضغوط 
 . إمكانية فتح وغمق الباب 
 . الاستمتاع بحل لغز متشابؾ بتركيبة بسيطة 

ٜ 
عمر ستة وثلبثوف 

 شيراً 

 . فتح الأزرار الكبيرة 
 . استخداـ المقص 
 .صب الماء مف وعاء صغير في كأس أو ما أشبو 

  

لحركي بأنواع الميارات الحركية للؤلعاب الرياضية المختمفة وعموماً ترتبط سرعة تطور النمو ا       
التي يكتسبيا الطفل خلبؿ الفرص المتاحة لو عند ممارسة مختمف الأنشطة الحركية ، أنظر الشكل 
التالي ، حيث يوضح كيفية التسمسل اليرمي لاكتساب وسرعة تعمـ الميارات الحركية ، كما يوضح 

اسية ، حيث تبدأ بعد مرحمة الانعكاسات الطبيعية ومرحمة الحركات الشكل الميارات الحركية الأس
البنائية التي تبدأ تقريباً في الشير الرابع : كالجموس ، والزحف ، والحبو ، وترتبط ىذه الميارات 
 ارتباطاً وثيقاً مع الميارات الحركية الأساسية : كالمشي ، والجرؼ ، والرمي ، والحجل ، وغيرىا ...

 الأساسية للؤلعاب الرياضية الميارات
 الميارات الأساسية : الجرؼ ، الرمي ، والوثب ، الركل ، الحجل ، المسؾ ، القفز

 الحركات البنائية : الجموس ،

 الزحف ، الحبو
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 الأفعاؿ الانعكاسية : القبض ، المص ، ... الخ
 عوائق التفوؽ الرياضي

 المرحمة المتوسطة وحتى البموغ
 الطفولة الأولىمرحمة 

  
 مرحمة بعد الولادة
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 ( التسمسل اليرمي لتطور الميارات البدنية والحركيةٔشكل )

     

مف الشكل السابق يتضح انتقاؿ الطفل بعد مرحمة تطور الميارات البدنية والحركية إلى مرحمة        
الرياضية المختمفة ، والتي ترتبط ارتباطاً وثيقاً بفرص  أخرػ تسمى مرحمة الميارات الأساسية للؤلعاب

التدريب والممارسة الحقيقية ليذه الميارات ، وبيف المرحمتيف السابقتيف قد يمر الطفل بمرحمة تسمى 
بمرحمة العقاب أو عوائق التفوؽ الرياضي ، وىي عادة ما تواجو الأطفاؿ الذيف لـ تتح ليـ فرص 

اكتساب الخبرات الفنية ليذه الألعاب ؛ لذا يجدوف صعوبة في التفوؽ ، أو حتى الممارسة التدريبية ، و 
 القدرة عمى تعمـ الميارات الأساسية للؤلعاب الرياضية المختمفة

  

  دور الإباء في تنمية الميارات الحركية لدي أطفاليم: ?

ف خلبؿ العديد مف م يجب تشجيع الأطفاؿ عمى أف يكونوا نشطا جسمانيا منذ بداية حياتيـ      
الأنشطة والمواقف ، فقد يؤدػ تقييد حركة الأطفاؿ الصغار بداخل عربات الأطفاؿ وأماكف المعب 
ومقاعد الأطفاؿ والرضع في السيارات لساعات طواؿ إلى تأخير التطورات مثل القدرة عمى التقمب 

التأكيد أف تميد الطريق والحبو والمشي وحتى التطورات الإدراكية، ومثل ىذه القيود مف شأنيا ب
 لمنزعات الخمولة والبدانة عند الأطفاؿ.

وتشير الأبحاث إلى أف تبنى نمطا حياتياُ يتسـ بالنشاط الجسػماني فػي المراحل المبكرة مف       
العمر يزيد مف احتمالات تعمـ الرضع وصغار الأطفػاؿ كيفية الحركة بميارة ، وسوؼ تساعد تنمية 

لحركة واكتساب الثقة والكفاءة في الميارات الحركية في سف مبكرة عمى ضماف وتشجيع التمتع با
تطور النمػو بطريقة صحية بالإضافة إلى الاشتراؾ في الأنشطة الجسمانية لاحقا ،وتوصى القواعد 

( لموالديف والمعمميف NASPEالجديدة التي وضعتيا "الجمعية القومية لمرياضة والتربية البدنية )
 رعاية والعامميف بمجاؿ العناية الصحية بما يمي:ومانحي ال

 أولًا : قواعد تخص الأطفال الرضع:
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ىناؾ خمسة قواعد لكل مجموعة سنيٍة يقصد منيا الإجابة عمى الأسئمة التي تتعمق بنوع النشاط      
  الجسماني والبيئة المحيطة و الأشخاص المسئوليف عف تسييل

يع جزءاً مف يومو مع أحد الوالديػػف أو مانحي الرعاية لكي الأنشطة ويجب أف يقضى الطفل الرض
يعطيو فرصة منتظمة لمنشاط الجسماني المخطط، ومثل ىذه التجارب لابد وأف تتضمف مختمف 
ألعاب الأطفاؿ مثل ألعاب التسمية وأف تتضمف أوقات معينة يتـ فييا احتضاف الطفل ، و أرجحتو 

 وحممو إلى بيئات جديدة.

يجب أف يتفاعل الرضّع مع الوالديف و/ أو مانحي الرعاية في أنشطة  ولى:القاعدة الأ 
 يومية مخصصة لتشجيعيـ عمى استكشاؼ بيئتيـ المحيطة.  جسمانية

يجب أف يوضع الرضع في أوضاع تسيل الأنشطة الجسمانية ولا تقيد الحركة  القاعدة الثانية:
 لفترات زمنية ممتدة.

الميارات  ع الأنشطة الجسمانية التي يقوـ بيا الرضيع عمى تطوريجب أف تشج القاعدة الثالثة:
 الحركية.

يجب أف تتوفر لمرضع بيئة تحقق أو تزيد عمى معايير الأماف المطموبة لأداء  القاعدة الرابعة:
 الأنشطة العضمية الكبيرة.

،  الجسمانيةيجب أف يمـ الأفراد المسئولوف عف رعاية الرضع بأىمية الأنشطة  القاعدة الخامسة:
 وأف يساعدوا عمى تنمية ميارات الحركة عند الطفل.

 ثانياً : قواعد للأطفال ما قبل سن المدرسة :

والركل لا تظير   بالنسبة للؤطفاؿ فإف الميارات الحركية الأساسيػة مثل الجػرؼ والقفز والرمي      
يف القدرة المتوارثة والخبرة الحركية، ىكذا لمجرد أف الطفل يتقدـ في العمر، ولكنيا تنبع مف التفاعل ب

ومثل ىذه التصرفات تتأثر أيضاً بوضوح بالبيئة المحيطة، فعمى سبيل المثاؿ فإف الطفل الذؼ لا 
يصادفو سمـ قد يتأخر في قدرتو عمى ارتقاء السلبلـ ، في حيف أف الطفل الذؼ يتـ نييو عف ملبحقة 

 بيف العيف واليد. الكرات وتصويبيا قد يتأخر في تحقيق التوافق



 - http://www.sport.ta4a.us  - 37   المكتبة الرياضية الشاملة

يجب أف يحصل الأطفاؿ الصغار عمى ثلبثػيف دقيقػػة مف الأنشطة الجسمانية  القاعدة الأولى :
المنظمة مجمعة عمى مدار اليوـ ، و أف يحصل مف ىـ دوف سف المدرسة عمى ستيف دقيقة عمى 

 الأقل.

شطة جسمانية غير يجب أف يشارؾ الأطفاؿ ومف ىـ دوف سف المدرسة في أن القاعدة الثانية:
المنظمة لمدة تتراوح بيف ستيف دقيقة وحتى عدة ساعات ولا يجب أف يتركوا خامميف أكثر مف ستيف 

 دقيقة إلا عند النوـ.

الأطفاؿ  يحب أف تنمى ميارات الحركة التي تشكل لبنات بناء لمياـ أكثر تعقيداً عند القاعدة الثالثة:
لمدرسة يجب أف ينموا كفاءتيـ في أداء ميارات حركية الصغار، وكذلؾ الأطفاؿ في سف ما قبل ا
 تعتبر لبنات بناء لمياـ حركية أكػػثر تعقيداً.

يجب أف يتوفر للؤطفاؿ الصغار ومف ىـ دوف سف المدرسة مساحات داخل  القاعدة الرابعة:
 الكبيرة.أو في الخلبء تحقق أو تزيد عمى معايير الأماف المطموبة لأداء الأنشطة العضمية  المباني

يجب أف يمـ الأفراد المسئولوف عف رعاية الأطفاؿ ومف ىـ دوف سف المدرسة  القاعدة الخامسة:
 بأىمية الأنشطة الجسمانية وأف يساعدوا عمى تنمية ميارات الحركة عند الطفل.

 
وخلبؿ السنوات السابقة لدخوؿ المدرسة يجب تشجيع الأطفاؿ عمى التدرب عمى الميارات      

ة مف خلبؿ العديد مف الأنشطة والمواقف، ويعد التوجيو والمؤازرة الإيجابية عاملًب حاسماً الحركي
خلبؿ ىذه الفترة حتى نتأكد مف أف الأطفاؿ سوؼ يكتسبوف معظـ الميارات الحركية قبل دخوؿ 

 المدرسة.

  

 التعمـ الحركي :

وف المياقة الحركية ىدؼ التعمـ ، يعني ذلؾ المفيوـ أف تكوف الحركة موضوع التعمـ ، وأف تك        
ولكي تصبح الحركة ىكذا موضوعاً وىدفاً تتـ الاستعانة بعموـ متعددة ليصبح الفرد الذؼ يقوـ بيذا 
النوع مف التعمـ قادراً عمى السيطرة عمى حركاتو متقناً ليا ، ومف ىذه العموـ : الأحياء ، والطبيعة ، 



 - http://www.sport.ta4a.us  - 38   المكتبة الرياضية الشاملة

والتغذية ، والصحة ، بل إنو لكي يصبح تعمـ الحركة نشاطاً والتشريح ،والرياضيات ، وعمـ النفس ، 
خمقياً محبوباً لابد أف يدخل فيو عمـ الأخلبؽ وعموـ الفف والجماؿ، وييتـ التعمـ الحركي بكيفية تعمـ 

 الأفراد مختمف الميارات الحركية بفاعمية وكفاءة أفضل .

  

   التعمم عن طريق الحركة :

التعمـ ، فتشمل جميع جوانب نمو الفرد ، وتكوف الحركة أداة ىذه الدائرة ، وفيو تتسع دائرة         
وفي تحقيق الأىداؼ المرجوة ، وىي المياقة البدنية والحركية ، والمياقة العقمية والوجدانية ، والمياقة 

   الخمقية .

التعرؼ عمى البيئة إف الحركة إحدػ الدوافع الأساسية لنمو الطفل ، فعف طريقيا يبدأ الطفل          
المحيط بو ، وىذا الميل الطبيعي لمحركة ىو إحدػ طرؽ التعميـ فالطفل يتعمـ مف خلبؿ الحركة وىي 
عبارة عف مدخل وظيفي لعالـ الطفولة ووسيط تربوؼ فعاؿ لتحسف وتطوير النمو الحركي والعقمي 

 والاجتماعي لمطفل .

ي لنظاـ تربوؼ مبني عمى أساس حاجة الطفل والتربية عف طريق الحركة المدخل الطبيع       
الطفل يعمدا  -الطبيعية لمتعمـ ، وما داـ جسـ الطفل ىو الإطار المادؼ الممموس لمعنى الوجود فإف 

 إلى فيـ ذاتو مف خلبؿ ممارستو لمنشاط الحركي الموجة. –مف خلبؿ جسمو 
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 الفصل الثاني

 الحركية مفيوم التربية

  

d    .مفيوـ التربية الحركية  

d   . أىداؼ التربية الحركية 

d   .قيـ التربية الحركية 

d   . سمات التربية الحركية 

d   . تقسيمات المجاؿ النفس حركي 

d   .برامج التربية الحركية 

d   . طرؽ تدريس التربية الحركية 
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d   التربية الحركية. العوامل الأساسية التي تسيـ في أنجاح منياج 

d   . الأىداؼ والخبرات الحركية لمجالات الحركة المختمفة 

d   . سمات النشاط التعبيرؼ لطفل ما قبل المدرسة 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 الفصل الثاني
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 مفيوم التربية الحركية

  

تنمو قدرات الطفل تعد مرحمة الطفولة مف أىـ المراحل في حياة الإنساف، ففي ىذه المرحمة        
وتتضح مواىبو ويكوف قابلب لمتأثير والتوجيو والتشكيل. لذا فإف العناية بالطفولة والاىتماـ بأنشطتيا 

 مف أىـ المؤثرات التي تسيـ في تقدـ المجتمعات.

  

والتربية ىي عممية نمو وتطور نحو السمو والكماؿ الروحي ، أو الوحدة المقدسة ، ويتمثل        
لتربوؼ في قيادة نمو الطفل ، وتوجييو نحو النمو الكامل الذؼ يشمل جسمو ، وعقمو ، العمل ا

ووجدانو ، وقد انصب اىتماـ التربوييف عمي مرحمة الطفولة كونيا الأساس والقاعدة لجميع المراحل 
التي تمييا ، وقد ظير الاىتماـ العالمي والمحمي برعاية النمو وتوجيو في جميع شخصية الطفل ، 
فيو مف سيمارس اتخاذ قرارات في مجتمعو ، وقد أشار "بموـ" أف نصف القدرات العقمية لمطفل 

% مف نموه العقمي والإدراكي في عمر ٓ٘يتكامل قبل وصولو إلى سف الرابعة مف عمره ، إذ يتـ 
% مف نموه العقمي عندما ٕٜسنوات ، ويصل  ٛ% مف نموه العقمي يتكامل في عمر  ٓٛالرابعة ، و

سنة ، ومف ىذا المنطمق لمحقائق العممية ، فكر التربويوف والمختصوف في تربية الطفل  ٖٔمغ يب
وتعميمو في مناىج وطرؽ تعميـ وتعمـ تتناسب وخصائص الطفولة النفسية والعقمية والاجتماعية ، 

 والحركية.

  

يدؼ إلى تحقيق النمو التربية الحركية وبرامجيا المختمفة مف أنجح الوسائل التربوية التي ت       
( ( إف الحركة إحدػ الدوافع الأساسية لنمو Gallhue, 1996المتكامل لمطفل ، حيث يرػ جالييو)

الطفل ، فعف طريقيا يبدأ الطفل التعرؼ عمى البيئة المحيط بو ؛ لذا جاءت التربية الحركية نقمة 
في مختمف الجوانب ، ويمكف نوعية لتحديث التربية العامة كونيا تسعى لتحقيق النمو والتطور 

  توضيح مفيوـ التربية الحركية عمى النحو التالي :

  



 - http://www.sport.ta4a.us  - 42   المكتبة الرياضية الشاملة

  

 مفيوم التربية الحركية :

  

وينظر التربويوف لمتربية الحركية عمي أنيا "نظرية جديدة " واتجاه جديد في التربية ، مثميا          
الحركية كاف لإخراج التعميـ المدرسي ، كما أف ظيور التربية   مثل التعمـ عف طريق الخبرة والنشاط

مف الأسموب الروتيني التقميدؼ في مناىج وطرؽ التعميـ والتعمـ إلي صيغ أكثر إيجابية وفاعمية في 
 تكويف الفرد ، وتنمية مواىبو وطاقاتو إلي أقصى ما تؤىمو إمكاناتو وقدراتو ومواىبو.

  

لتربوية الحديثة التي تستيدؼ تربية الفرد مف إذ أف التربية الحركية ىي أحدث الاتجاىات ا       
 جميع جوانبو، مف خلبؿ الاستعانة بالحركة ومف خلبؿ اعتمادىا عمى أسس عممية سميمة.

      

وتعد التربية الحركية ذلؾ الجزء مف التربية الذؼ يتـ عف طريق النشاط البدني الذؼ يستخدـ       
 و مف اكتساب الفرد لبعض الاتجاىات السموكية .الجياز الحركي لجسـ الطفل ، وما ينتج عن

  

فالتربية الحركية ىي : نظاـ تربوؼ يعتمد بشكل أساسي عمى الإمكانات الحركية الأساسية        
المتاحة لمطفل وعمى الأنماط الشائعة ليذه الحركات والميارات التي تعتبر مف إسيامات التربية 

 الحركية والتربية العامة .

لقد قاـ العديد مف الباحثيف بتعريف التربية الحركية نذكر منيا: يعرؼ اتحاد التربية البدنية و        
التربية الحركية عمى أنيا "تمؾ الظروؼ الخصبة   AAHPERلمرياضة والترويح والإيقاع الحركي 

دنية والحركية التي تتيحيا التربية البدنية لإكساب الأطفاؿ النواحي المعرفية والوجدانية والمياقة الب
( التربية الحركية عمى أنيا: تربية تتـ عف ٜٜٙٔوالصحية عف طريق الحركة"، بينما يعرؼ جالييو )
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طريق الحركة البدنية، فيي تعرؼ الطفل ما يتصل بنفسو وبجسمو، ومف خلبليا ينمي لياقتو 
، وىو مفيوـ أقرب ما ومفاىيمو وقيمو، عمى جميع المستويات العقمية والبدنية والانفعالية والحركية

   يكوف لمتربية البدنية.

  

( بأنيا " ذلؾ الجانب في التربية الأساسية الذؼ يتعامل 1979) (kiphartويعرفيا كيفارت )      
مع النمو والتدريب لانماط الحركة الأساسية باعتبارىا تختمف عف الميارات الحركية الخاصة 

     بالأنشطة الرياضية".

( فيعرؼ التربية الحركية عمى أنيا "تربية الأطفاؿ عف طريق ممارسة النشاط ٜ٘ٛٔإما عثماف )
الحركي الذؼ يتناسب وقدراتيـ الحركية ،والبدنية والعقمية ، وما ينتج عنو مف اكتسابيـ لبعض 

 الاتجاىات السموكية".

يتـ عف طريق  ( التربية الحركية عمى "أنيا ذلؾ الجزء مف التربية الذؼٜٜٜٔبينما يعرؼ الديرؼ )
النشاط البدني الذؼ يستخدـ الجياز الحركي لجسـ الطفل ، وما ينتج عنو مف اكتساب الفرد لبعض 

 الاتجاىات السموكية".

( التربية الحركية عمى "أنيا نظاـ تربوؼ مبني بشكل أساسي عمى ٜٜٛٔويعرؼ الخولي وراتب )
 الإمكانات النفس حركية الطبيعية المتاحة لدػ الطفل".

ويركز مفيوـ التربية الحركية عمى الإدراؾ الخاصة بالجسـ ، وكيفية حركة الجسـ ، والعلبقات     
المختمفة بالمكاف والبيئة بيدؼ التطور الحركي الفعاؿ والشامل ، ويتـ تعمـ الأطفاؿ باستخداـ طريقة 

 .حل المشاكل ، وكيفية السيطرة عمى أنواع الحركة التي يمكف أف تؤدييا أجساميـ 

ف كانت بدنية أو حركية أو جسمية في مظيرىا العاـ، إلا إنيا عقمية ،          والتربية الحركية وا 
واجتماعية ، انفعالية في أىدافيا وأغراضيا ، لذلؾ كاف مف الواجب عمينا اختيار الأىداؼ الواضحة 

اسبة بما يتناسب التي تحدد طرؽ إعداد المعمـ ، ووضع المنياج المناسب ، وطرائق التدريس المن
 والإمكانيات المتوفرة.
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إف التربية الحركية أو التربية مف خلبؿ الحركة تندرج تحت مفيوميف فرعييف متصميف متداخميف      
حيث يحتاج  ؛ ومف الصعب الفصل بيف المفيوميف  تعمم الحركة ، والتعمم من خلال الحركةىما :

تقانيا، إلى زيادة م عارفو وخبراتو المعرفية ، بالإضافة إلى اكتساب المياقة الطفل مف خلبؿ الحركة وا 
 البدنية والصحية.

التعمـ الحركي ، أو تعمـ الحركة ، أف تكوف الحركة موضوع التعمـ ، وأف  ويقصد بالمفيوم الأول  
تكوف الميارة الحركية، والمياقة البدنية ىدفاف أساسياف مف التعمـ ، بعبارة أخرػ أف تعمـ الحركة أو 

لميارة ىو اليدؼ الأساسي مف التعمـ ، وذلؾ مف خلبؿ ؛ تعمـ الميارات الحركية وأبعادىا ، كإدراؾ ا
الفراغ ، والمسافة ، والسرعة مع ضرورة معرفة مطالبات المشاركة في الأنشطة الرياضية ، وىذا 

كي ، وعمـ بالطبع يتطمب الاستعانة بالعديد مف العموـ الحركية الأخرػ : كالتعمـ والتطور الحر 
.  الفسيولوجي ، وعمـ النفس والاجتماع الرياضي وغيرىـ مف العموـ

وىو التعمـ عف طريق الحركة ، وفيو تتسع دائرة التعمـ  أما المفيوم الثاني لمتربية الحركية     
فتشمل جميع جوانب نمو الطفل وتكوف الحركة أداة لتحقيق الأىداؼ المرجوة المتمثمة في النمو 

والنمو الاجتماعي ، والنمو الانفعالي ؛ الذؼ يتمثل باستخداـ الميارات الحركية كسياؽ الجسمي ، 
 .  ووسيمة لتحقيق جميع مخرجات عممية التعمـ لمميارات الاجتماعية والمغوية والعقمية وانفعالية

  

حركية والخلبصة إف التربية الحركية ، نظاـ تربوؼ مبني بشكل أساسي عمى الإمكانات النفس       
الطبيعية المتاحة لدػ الطفل ، وىي جزء مف التربية العامة ، تتـ عف طريق ممارسة النشاط البدني 
أو الحركي، فيي تعرؼ الطفل بنفسو وبجسمو ، ومف خلبليا ينمي لياقتو البدنية والصحية ، 

 ومفاىيمو وعلبقاتو وانفعالاتو ومعارفو في ضوء الظروؼ البيئية المحيطة بو.

 لتربية الحركية :أىداف ا

بشكل أساسي إلي تزويد الأطفاؿ بالميارات الحركية الأساسية الانتقالية  تيدف التربية الحركية       
كالمشي ، والجرؼ ، والوثب ، والميارات الثابتة التي تتـ في المكاف نفسو كالثني ، والدوراف 

في أثناء الحركة كميارات الرمي ،  والمرجحة ، وميارات المعالجة والتعامل التي تتطمب وجود أداة
والمسؾ ، والركل ، والتي تعد القاعدة والأساس لتعمـ الميارات المتعمقة بالأنشطة والألعاب الرياضية 
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في المراحل اللبحقة ، كذلؾ تيدؼ التربية الحركية إلي تطوير المياقة البدنية عند الأطفاؿ كالمرونة ، 
فاؿ عمي أداء واجباتيـ اليومية بدوف الوصوؿ السريع إلي والتحمل الذؼ يسيـ في مساعدة الأط

 مرحمة التعب .

  

 :ويمكن تقسيم أىداف التربية الحركية لمرحمة الطفولة إلى نوعيني وىما عمى النحو التالي

 : أولًا :الأىداف الرئيسة وتشمل    

r    إكساب الطفل عناصر المياقة البدنية والمياقة الصحية 

r     الحركي لدػ الأطفاؿ التي تتمخص في :-طوير الإدراؾ الحسيتنمية وت 

 عرفة الطفل بأجزاء جسمو وعلبقتيا بالحركات المختمفة .: الوعي المكاني    (ٔ

 :معرفة الطفل بحجـ الفراغ وعلبقتو بالأشياء الخارجية .  الوعي المكاني     (ٕ

 )يميف ويسار وأماـ وخمف(.معرفة الطفل بالاتجاىات المختمفة  الوعي ألاتجاىي:    (ٖ

 : معرفة الطفل بالوقت وعلبقتو بالإيقاع والموسيقى وأنماط توقيتية مختمفة. الوعي ألزماني    (ٗ

r     تنمية الميارات الحركية التي تؤىل الطفل للبشتراؾ في الأنشطة والألعاب الرياضية الجماعية
 والفردية.

r     زة الجسـ الحيوية بما يتناسب والخصائص العمرية لمطفل.تنمية الصفات البدنية ، وتقوية أجي 

 ثانياً : الأىداف الاجتماعية والنفسية والصحية والانفعالية وىي :  

d    إكساب الطفل الميارات الاجتماعية عف طريق الاشتراؾ في الأنشطة والألعاب الحركية
 والرياضية.

d   . إكساب الطفل مفاىيـ السلبمة العامة 
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d    يدرؾ الطفل المفاىيـ الثقافية المرتبطة بالنشاط البدني . أف 

d   .أىمية ممارسة النشاط البدني مف أجل الصحة والوقاية مف الأمراض 

d   . أىمية المحافظة عمى البيئة كالملبعب وكل ما يتعمق بالخدمات العامة 

d    . تعريف الطفل بأىمية الغذاء الجيد مف أجل الصحة 

d   فل التحكـ في الانفعالات في حالات التنافس مع أقرانو.إكساب الط 

 قيم التربية الحركية : 

 في ما يمي :  وتتمخص القيم الناشئة عن برامج التربية الحركية      

v   وفى نفس الوقت ىناؾ ، ًً خبرة النجاح متاحة لمعظـ الأطفاؿ ؛ لأف الأىداؼ شخصية تماماً
 ستويات .توقعات لأداء نوعى جيد عمى كل الم

v   الانضباط الفردؼ والتوجيو الذاتي ، حيث يتمكف الطفل مف اتخاذ القرارات بشكل مطرد ويتعود
 عمى تحمل المسؤولية كاممة عف سموكو .

v   يخمق الموقف التعميمي في حد ذاتو حرية وابتكارا وتعبيراً مف خلبؿ محاولات الطفل تقديـ البدائل
 الفشل.والحموؿ الذاتية بدوف تخوؼ مف 

v   عمى الرغـ مف الاىتماـ البالغ للؤطفاؿ خلبؿ عمميات التعميـ والتعمـ واندماجيـ فيو ، إلا أف
 الموقف لا يخمو مف الرضا والنتائج السارة .

 ويعتقد " لوثر " أف الأغراض الأساسية التي يمكف أف تشتق مف قيـ التربية الحركية ىي:

w        . خبرة التمتع بالحركة 

w        . الاكتشاؼ وحل المشكلبت 

w        . تنمية فيـ الحركة 
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w        .التحميل والدراسة لفيـ مفرد العمل الحركي 

 سمات التربية الحركية:

التربية الحركية تشتق صفتيا أو سمتيا الأساسية الأولى مف قانوف طبيعي موضوعي؛ وىو   (ٔ
 في الحياة، ومنيا حياة الفرد نفسو.الحركة التي تعبر عف نفسيا في كل جانب وظاىرة 

ف كانت   (ٕ التربية الحركية تربية تخاطب الفرد في جميع مراحل نموه ، ولا تنفرد بمرحمة بعينيا وا 
تولى اىتماماً خاصاً لمطفولة المبكرة بالذات بحكـ كوف ىذه المرحمة أىـ المراحل جميعاً وذات تأثير 

 نتياءً بشيخوختو ، وما بينيما مف طفولة مبكرة ومتأخرة .مضاعف فييا ؛ بدءاً مف كونو جنيناً وا

 التربية الحركية تجعل الحركة في حياة الفرد محوراً وأداة لو في عممية التعميـ والتعمـ .    (ٖ

التربية الحركية تنظر إلى الفرد في عممية التعميـ والتعمـ ككل ، وىي تدخل إليو في ىذه العممية    (ٗ
مستعينة بعقمو ووجدانو وخمقو جميعاً ، مستيدفو نموه العقمي ونموه الانفعالي أو  مف باب الحركة ،

العاطفي ، ونموه الأخلبقي ، أسوة بنموه الفيزيقي ، أو ما درج عمماء النفس عمى تسميتو "النمو 
أف  الحركي" ، ومف ىذا المنظور لا تكوف التربية الحركية إلا جزءاً لا يتجزأ مف التربية التي ينبغي

تكوف النظرية الموجية لمحياة المدرسية ككل داخل الصف وخارجو ، وذلؾ بجانب التعميـ خارج 
 المدرسة .

  

 -حركي : تقسيمات المجال النفس

 
إف التربية الحركية تعتمد بشكل أساسي عمى الإمكانيات النفس حركية لمفرد وبالتالي لابد لنا        

كونو يعد إطار مرجعي للؤىداؼ السموكية في التربية  مف معرفة تصنيف المجاؿ النفس حركي
مف التصنيفات الحديثة في ىذا المجاؿ وىو يعتمد عمى تقسيـ  ٕٜٚٔالحركية ويعد تصنيف )ىارو( 

 المجاؿ النفس حركي إلى ست مستويات ابتداء" مف الحركة الممحوظة إلى أعمى مستويات الحركة ،
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 والتصنيف كما يأتي:

وىي حركات غير أردية ، وىي توظف عند الميلبد وتنمو خلبؿ النضج   نعكاسية:الحركات الا   .ٔ
، فضلب" عف أنيا تعد مؤىلبت ضرورية لتعمـ خبرات أكثر تطورا" في حياة الطفل فيما بعد ؛ وتقسـ 

  ىذه الحركات إلى ما يأتي:

 
 :ومف أنواعيا منعكسات تماسؾ الرقبة.الحركات الانعكاسية الأولية -أ
ومف أنواعيا منعكسات موازنة الرأس والجسـ وانتصاب القامة ،  ركات الانعكاسية القوامية:الح-ب

: ومف أنواعيا  الحركات الانعكاسية الانتقالية -ج  والشد لأعمى بالذراعيف ، واليبوط المفاجئ
 منعكسات الزحف والمشي والسباحة .

  

د الأساس لمحركات الميارية الخاصة وىي أنماط حركية فطرية تع : الحركات الأساسية الأصمية .ٔ
 : المعقدة وتشمل

 
ييتـ ىذا النوع مف الحركات بتطوير نمو القدرات الانتقالية التي تساعد  -الحركات الانتقالية: -أ

الطفل عمى أداء الحركة خلبؿ البيئة المحيطة بو وتسمى أيضا" بحركات )التحرؾ المكاني ( وتشمل 
 القامة.حركات الزحف والحبو وانتصاب 

 
ييتـ ىذا النوع مف الحركات بطبيعة العلبقة  -الحركات غير الانتقالية )استقرار واتزان الجسم(: -ب

بيف جسـ الطفل وقوة الجاذبية وذلؾ بما يسمح بنمو القدرة عمى التحكـ العضمي لأجزاء الجسـ بما 
الجذع والجموس والوقوؼ ، يحقق ثباتو واتزانو ، وتشمل حركات التحكـ في الرأس والرقبة والتحكـ ب

وتوجد مسميات أخرػ ليذا النوع مف الحركات وىو )التحكـ ألقوامي( كوف ثبات الجسـ واتزانو يعد 
 احد مكونات عممية التحكـ ألقوامي .



 - http://www.sport.ta4a.us  - 49   المكتبة الرياضية الشاملة

 
ييتـ ىذا النوع مف الحركات بنمو القدرات الأولية عف كيفية  -حركات المعالجة والتناول : -ج

ياء التي تكوف في متناوؿ يده وتشمل حركات الوصوؿ إلى الأشياء الاتصاؿ بيف الطفل والأش
والقبض عمى الأشياء ومسؾ الأشياء وأخيرا" التخمص مف الأشياء وتسمى أيضا" بحركات التحكـ 

 والسيطرة .

  

وىي كل الوسائط الإدراكية لمطفل أو المتعمـ التي تعمل عمى استقباؿ  -القدرات الإدراكية :  .ٖ
قميا إلى المراكز العقمية العميا لتفسيرىا وتشمل عمى )التمييز البصرؼ والسمعي والممسي المثيرات ون

 والقدرات التوافقية (.

  

وىي تعبر عف الخصائص الوظيفية والحيوية والتي تقدـ عندما  -القدرات البدنية والحركية :  .ٗ
ارية كجزء مف حركاتو المخزونة تنمو الوسائل الفعالة والكافية )الجسـ( وتستخدـ عند أداء حركة مي

 وتشمل عمى القوة العضمية ، المطاولة ، السرعة ، الرشاقة ، المرونة .

ٔ.   

وىي نتيجة اكتساب درجات الكفاءة عند تأدية واجب حركي يتميز بدرجة  -الحركات الميارية :  .٘
والتي تعد مركبة نسبية مف التعقيد، وىذا المستوػ مف التصنيف يتضمف الحركات التي تتطمب تعمـ 

بشكل معقوؿ ، وتشمل عمى ميارات الرياضة والرقص والترويح وأيضا" ميارات المعالجة اليدوية كما 
 تقسـ الحركات الميارية إلى : الحركات البسيطة ، الحركات المركبة،الحركات المعقدة .

ٔ.   

اء المميزة للبتصاؿ وىي أنماط السموؾ الحركي التي تعبر عف الأشي -الحركي : لغة الاتصـال  .ٙ
وتشمل كمية واسعة مف الحركات الاتصالية بمدػ يبدأ مف تعبيرات الوجو والأوضاع القوامية 
والإيماءات وصولا" إلى حركات الرقص التعبيرؼ الحديث والباليو ويقع ضمف ىذا المستوػ الحركات 

 حركة تعبيرية ، حركة تفسيرية. -الآتية :
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لتربية الحركية ليس ليا مقررات ثابتة موحدة لكل مستوػ مف المستويات ومع الاعتراؼ بأف ا     
حكاـ الإفادة منيا يمكف تنظيـ محتواىا حوؿ ثلبثة  التي تخاطبيا ، إلا أنو ضماناً لحسف توجيييا وا 

 محاور ىي :

 ·        التحرك المكاني Locomotion. 
 ·        التحكم والسيطرة Manipulation. 
 ·        ات والاتزانالثب Stability. 

ويمكف أف تأتي مجموعة مف الموضوعات المتداولة في التخصص مثل : الطيراف واليبوط ،    
والتكور ، وذلؾ تحت محور التحرؾ المكاني ، وىذه الموضوعات يتـ تجزئتيا خلبؿ العممية   الامتداد

كاناتو وقدراتو الحركية إلى مياـ أو أعماؿ حركية ، يقوـ بيا الطفل عف طريق استكشافو لإم
ولمحركات التي تقابل ىذه القدرات بطرؽ متعددة مختمفة ينتقي ويكرر المناسب منيا ، ويدمج البعض 
، حتى يصل بيا إلى مرحمة الإتقاف والصقل . وىذه الطريقة يمكف تمخيصيا في خمسة خطوات 

 متتابعة موصولة وىي عمى النحو التالي:

  

اسبة تكوف جزءاً مف موضوع في التربية الحركية مثل: الطيراف واليبوط، تحديد ميمة حركية من  (ٔ
 الامتداد والتكور أو التعميق.

استكشاؼ الأطفاؿ للؤساليب المختمفة لمقياـ بيذه الحركات تنفيذاً لمميمة واختبارىـ لقدراتيـ       (ٕ
 فييا .

ا حسف الأداء في نطاؽ الميمة اختيار الأطفاؿ لمحركات والأساليب التي يمكف بمقتضاى      (ٖ
 المطموب منيـ القياـ بيا .

 التكرار في جمل حركية انسيابية متسمسمة لمجموع الحركات التي يتـ اختيارىا .      (ٗ
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الصقل والإتقاف لما كرروه وتدربوا عميو ، والخروج بدروس مستفادة تزيد مف قدرتيـ عمى   (٘
 وعمى إتقاف الميمة الحركية . الاستكشاؼ وعمى الاختيار وعمى التدريب

  

وفي كل ىذه المراحل يكوف دور المعمـ ىو الحفز والاستثارة والتوجيو والمساعدة الفردية       
والجماعية مف أجل تمكيف الأطفاؿ مف الاستكشاؼ والاختيار والتدريب والإتقاف في أحسف صورة 

أجساميـ ، وفضلًب عما يتوافر ليـ مف وقيميـ ، فضلًب عف   ممكنة ، مستخدميف عقوليـ وأفئدتيـ
                       لياقة أو إمكانات لياقة بدنية في مستوػ أعمارىـ .

  

 برامج التربية الحركية:

يعود الفضل في تقدـ التربية الحركية كأسموب ومنحى جديد في العممية التعميمية إلى عدد         
،  Laban  &David Gallehueثاؿ "لاباف و دافيد جاليييو" كبير مف المفكريف وعمماء التربية ، أم

فقد آمف "لاباف" بقيمة الاستكشاؼ ، ومحاولة دراسة المشكمة ثـ الوصوؿ إلى الحموؿ السميمة التي 
تخضع لمتصحيح والتنقيح ، ورفض تمؾ العممية التعميمية الثابتة الصارمة غير القابمة لمتعبير ، والتي 

 فرد المتعمـ وتفكيره ، ولا تعمل عمى ترؾ الفرصة للببتكار والتعبير عف الذات .لا تستثير حوافز ال

  

وتعتبر التربية الحركية أفضل الأساليب التعميمية التي تستيدؼ تعميـ الأفراد وتدريبيـ في        
ويد المراحل التعميمية المختمفة ، وخصوصاً مرحمة الرياض والمرحمة الابتدائية ، فيي تعمل عمى تز 
 الطفل بكل المعمومات الخاصة بالحركة ، وتتيح لو الفرصة لمتقدـ بيا بعيداً عف شكل المنافسات .

مف ىنا تعتبر التربية الحركية بمثابة المدخل الطبيعي المؤدؼ لمممارسة الفعمية لأنشطة التربية       
بيدؼ حل المشكلبت البدنية والرياضية المتعددة عف طريق استخداـ الطفل لمحركات المتعددة 

 الحركية التي تتطمب بالضرورة مشاركتو الإيجابية الكاممة .
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يقوـ مفيوـ التربية الحركية عمى الاستكشاؼ الحركي الحر، حيث تتاح الفرصة لمطفل التجريب     
والمحاولة لأداء الميارة الحركية المطموبة تحت إشراؼ وتوجيو المعمـ ، ويحاوؿ الأطفاؿ حركياً 

ىذا الواجب الحركي أو حل تمؾ المشكمة الحركية ، ويترؾ لمطفل الحرية الحركية الاستكشافية ترجمة 
يجاد الحل المناسب دوف أؼ نموذج لمحل ، وبالرغـ أف ذلؾ يتطمب وقتا طويلب في معظـ الأحياف  وا 

مكانياتو ، وبإتباع ىذا  ، إلا أنيا تعمل عمى تأكيد الشخصية المستقمة لمطفل في ضوء قدراتو وا 
الأسموب يكوف الطفل قد مر بخميط مف طرائق التدريس المتمثمة بالطريقة المباشرة وغير المباشرة 
وغيرىا مف خلبؿ الحرية التامة لمطفل لحل تمؾ المشكلبت الحركية ، ويتمثل دور المعمـ في توجيو 

 الاحتمالات نحو الحل المناسب.

الحركة ، أو أف تكوف الحركة ىدؼ التعمـ بل أف والتعمـ مف خلبؿ الحركة ليس قاصراً عمى تعميـ 
تكوف الحركة الوسيمة التي مف خلبليا يتـ تحقيق النمو المتكامل لمطفل مف جميع جوانب النمو 

( عمى أف الحركة وسيمة ٜ٘ٛٔ( وعثماف)1989) Ignico( و ٜٜ٘ٔالمختمفة ، ويؤكد المصطفى )
إذا كاف التعمـ بالطريقة الصحيحة ، باعتبار أف  مف الوسائل التعميمية لمتنمية المعرفية ، خصوصاً 

 التربية الحركية طريقة يفترض فييا إثارة دوافع الأطفاؿ وطاقاتيـ نحو التعمـ .

ويرػ العديد مف عمماء التربية الحركية وعمـ النفس وعموـ الحركة ضرورة أف تبدأ التربية الحركية  
في البرامج الحركية خلبؿ ىذه المرحمة قد يؤدؼ إلى  لمطفل مبكراً ما أمكف ، لأف عدـ إشراؾ الطفل

إصابتو بضعف في القدرات الحسية الإدراكية والحركية ، مما قد ينعكس ذلؾ بصورة سمبية عمى 
 علبقاتو الاجتماعية ومستواه الدراسي .

  

  

 برامج التربية الحركية :

فولة المبكرة التي تقابل احتياجات إف برامج التربية الحركية ىي تمؾ المساحة مف منياج مرحمة الط
يشتمل عمى أربعة   ىذه المرحمة العمرية مستعينة بالأداء الحركي المتنوع مف خلبؿ إطار مرجعي

 عناصر أساسية تعبر عف جوانب الحركة :
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 أولا: الحركات الأساسية وتشمل التالي:

 . الوعي بالفراغ )إلى أيف يتحرؾ الجسـ(.ٔ

 ؼ يستطيع الجسـ عممو(.الوعي بالجسـ )ما الذ .ٕ

 . نوع الحركة )كيف يتحرؾ الجسـ(.ٖ

 . العلبقات الاجتماعية )مع مف يتحرؾ الجسـ، أو مع ماذا يتحرؾ الجسـ(.ٗ

 ثانيا: تعمم الميارة الحركية:

ويرػ البعض أف الميارة الحركية ترتبط بإنجاز عمل ما يتطمب توافر قدرات بدنية وميارية ،    
 ا بالسرعة والدقة والقدرة والكفاية بالمقارنة مع نفسو وأقرانو.ويمكف التعبير عني

 ثالثا: الكفاءة الإدراكية الحركية.

 رابعا: ميكانيكية الجسم .

 خامسا: الطلاقة الحركية.

ىناؾ اعتبارات أساسية يجب وضعيا في الحسباف عند تصميـ المنياج الخاص بالتربية الحركية ،    
تتلبءـ مف حيث المحتوػ والتتابع مع مستوػ النمو البدني والحركي  فالواجبات الحركية يجب أف

 والعقمي والاجتماعي.

  

    العوامل الأساسية التي تسيم في إنجاح منياج التربية الحركية:

إف نجاح برامج التربية الحركية تتوقف إلى حد كبير عمى عدد مف الاعتبارات التي يجب عمى      
 التالي :المعممة مراعاتيا وىي ك
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: يجب أف تشتق أغراض البرنامج الخبرة الحركية يجب أن تكون تشتق من اىتمامات الطفل  .ٔ
التعميمي في التربية الحركية مف اىتمامات واستعدادات الطفل ، ويساعد في ذلؾ الأجيزة والأدوات 

 والساحات الملبئمة لتعميـ الأنشطة الحركية.

عمى المعممة أف تعمل  كون من خلال فرص التحدي والمتعة:إعداد الأنشطة الحركية لمطفل ي  .ٕ
عمى تنويع الأنشطة الحركية لتتلبءـ مع كافة المستويات واضعة في اعتبارىا بعض الاعتبارات 
الأساسية كالتدرج مف السيل إلى الصعب ، وعدـ الاستخفاؼ بقدرات الطفل الحركية التي قد تدفعو 

 تاع.لمعزوؼ وتحرمو مف التحدؼ والاستم

التوازف مطمب أساسي في كل ما يتعمق بحمل العمل  مراعاة عامل الحمل في العمل مع الأطفال: .ٖ
 والراحة في كافة الأنشطة الحركية ، حتى لو تتطمب إيقاؼ النشاط لفترة زمنية.

إشراؾ جميع الأطفاؿ أمر أساسي في جميع الأنشطة  إتاحة فرص الاشتراك والممارسة للأطفال : .ٗ
 كية ، ويراعى عدـ عزؿ الأطفاؿ عف المشاركة حتى لو كاف استعدادىـ وقبوليـ لمحركة ضعيف.الحر 

يجب ربط الخبرات الحركية بالبيئة ، وكذلؾ  دمج الخبرة الحركية بالأنشطة المدرسية والبيئة : .٘
   بالخبرات والمعارؼ المدرسية مما يتيح لمطفل الإدراؾ والتبصر.

وذلؾ بإتاحة التصور والإدراؾ للؤدوات  لمممارسة الحركية للأطفال : . توفير الوسط الملائمٙ
 والأجيزة مع الأخذ بالاعتبار عامل الأمف والسلبمة.

يجب الاستفادة مف كافة الأدوات والمساحات المتاحة  توفير الإمكانيات وكفاءة استخداميا : .ٚ
 المختمفة.  والأجيزة مف خلبؿ الأنشطة الحركية

يتفاوت الأطفاؿ في الخبرات الحركية، تبعا لمفروؽ الفردية كأف  عن المقارنات بالأطفال :. الابتعاد ٛ
يتفوؽ في أداء بعض الخبرات الحركية ويخفق في البعض الآخر، لذا يراعى عدـ عمل مقارنات بيف 

 الأطفاؿ خوفا مف خمق صفات سمبية لدػ الطفل.

أف التغيير والتفاوت في مستوػ  حركية :إبراز فرص الفوز والنجاح من خلال الأنشطة ال .ٜ
الخبرات الحركية تتيح لمقدرات الإدراكية أف تناؿ حضيا مف خبرات النجاح والتفوؽ باعتبارىا خبرات 

 نفسية مطموبة في تشجيع الطفل للبستمرار والممارسة.
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ي يتضح مف الجدوؿ التالي إف أسفل كل محور مف مكونات الحركات الأولية و الأساسية تأت
مجموعة مف الميارات والحركات يقوـ بيا الطفل عف طريق استكشافو لإمكاناتو وقدراتو ، حيث 
يتمثل دور المعممة في الاستثارة والتوجيو والمساعدة الفردية والجماعية مف أجل تمكيف الأطفاؿ مف 

ي الخطوات الاستكشاؼ والتدريب والإتقاف في ضوء أمكانتيـ البدنية والمياقة ، ويمكف أف تمخص ف
 الآتية:

d   .تحديد الميارة أو الميمة الحركية مثل القفز أو الطيراف مف قبل المعممة 

d   .استكشاؼ الأطفاؿ الأساليب المختمفة لمقياـ بتعمـ وممارسة الحركات واختباراىـ لقدراتيـ 

d   يمة التعميمية توجيو الأطفاؿ لمحركات والأساليب التي يمكف بمقتضاىا حسف الأداء في نطاؽ الم
 التي تـ اختيارىا.

d   .التكرار والتدريب لمحركات التي تـ اختيارىا 

d    .الصقل والإتقاف لمحركات مف خلبؿ التدريب   

ومف ىذا المنطمق ، يتضح إف التربية الحركية ما ىي إلا جزءا لا يتجزأ مف التربية البدنية التي ينبغي 
درسية ككل سواء داخل الصف وخارجو ، ومف ناحية أخرػ فإف أف تكوف النظرية الموجية لمحياة الم

حركية أكثر تعقيداً -استمرار الطفل في المدرسة الابتدائية بعد ذلؾ يتطمب اكتساب ميارات نفس
لمواجية متطمبات مستويات التعمـ الأكثر تقدما، بينما عدـ اكتساب مثل ىذه الميارات يؤدؼ إلى 

 ة التعمـ.انخفاض مستوػ التحصيل في عممي

الحركات الأولية مف الولادة وحتى  الحركات
 الثانية

الحركات الأساسية مف الثانية 
 وحتى السابعة

أولا الحركات 
 الانتقالية

Locomotion 
Movements 

ييتـ بتطور القدرات الانتقالية التي 
تساعد الطفل عمى أداء الحركة خلبؿ 
البيئة المحيطة بو، وتشمل حركات 

 .الزحف والحبو

الحركات التي يؤدييا الطفل 
بجسمو ، أؼ الانتقاؿ مف مكاف 
إلى آخر ، وىناؾ نوعيف مف 
الحركات الانتقالية، النوع 
البسيط ويشمل المشي، 
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والجرؼ، والوثب، والحجل، 
النوع المركب ويشمل الزحف 
الجانبي، وتبادؿ الخطو 

 والحجل وجرؼ الحصاف.
ثبات واتزان   ثانيا:
 الجسم

Body 
Stability 

ييتـ بطبيعة العلبقة بيف جسـ الطفل 
والجاذبية، والتحكـ العضمي لأجزاء 
الجسـ بما يحقق ثباتو واتزانو، وتشمل 

 ميارات التحكـ في الرأس والرقبة.

ويقصد بو أداء الحركات في 
المكاف، وىذا النوع يرتبط 
بتطوير القدرات الإدراكية، 
والارتكاز بأجزاء الجسـ 

ة عمى المختمفة، والمحافظ
التوازف. وتقسـ إلى نوعيف، 
الارتكاز أو السند مثل الوقوؼ 
وغيرىا مف التمرينات التي 
ترتبط بنفس الوضع ، ثـ 
الحركات المحورية مثل 
المرجحات، والدوراف، والانثناء 

 والمف، والتكور، الامتداد.
 ثالثا:حركات التحكم

 والسيطرة

Manipulation 

اتصاؿ تيتـ بالقدرات الأولية وكيفية 
أطراؼ الطفل بالأشياء كمسؾ الأشياء 

  والقبض عمييا.

وىي الميارات التي تعني 
بالتحكـ والسيطرة بالأدوات التي 
يمكف أف تنفذ مف خلبؿ أجزاء 
الجسـ المختمفة ، كالرمي ، 

 والمقف.

شاط فالتعميـ أو التربية التقميدية أعطت العقل والمعمومات والمعارؼ كل اىتماميا، وأىممت الن 
الحركي ، وىذا لا شؾ يتعارض مع مفيوـ التربية الحركية الحديثة التي تؤكد عمى أىمية التوازف 
 فاتخذت مف حركة الجسـ مدخلب أساسيا لتنمية جميع الجوانب البدنية والنفسية والاجتماعية والعقمية.

مقوماتيا مف العناصر ولكي تكوف التربية الحركية وما تتضمنو مف برامج حركية سميمة، فإنيا تستمد 
 التالية:
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الطفل ىو نقطة البداية والنياية في برامج التربية الحركية ، وما تعنيو ىذه الطبيعة مف إيجابية ،   (ٔ
ومف خصائص ونمو واتجاىات، وبخاصة جانب النمو الحركي المرتبط بالجانب النفسي، وىناؾ 

عمـ النفس بعضيا يتعمق بنمو الطفل وتعممو، بعض المبادغ التي استقاىا مفيوـ التربية الحركية مف 
مكانياتو وقدراتو ودوافعو ، والتي ينبغي الاسترشاد بيا حيف الإعداد والتقويـ والتطوير لبرامج التربية  وا 

 الحركية وىي:

إيجابية الطفل ، وتأتي عف طريق استثاره ميولو والبدء بكل ما ىو مألوؼ لدػ الطفل في البيئة  -أ
 المحيطة بو.

ف ىذه القدرات -ب إف لمطفل مستوػ نضج يعبر عف نفسو مف استعدادات وقدرات بدنية ونفسية ، وا 
 لا بد مف التعرؼ عمييا وأخذىا بعيف الاعتبار وتوظيفيا مف خلبؿ التربية الحركية.

إف معدؿ نمو الطفل يتسـ بالشموؿ، فيو ينمو بدنيا وجسميا وعقميا واجتماعيا في آف واحد، وأف  -ج
 فت معدلات النمو في كل جانب بسبب اعتبارات وراثية وبيئية.اختم

ح ػ مراعاة الفروؽ الفردية بيف الأطفاؿ ، ويتضح ذلؾ بصورة واضحة مف تفوؽ بعض الأطفاؿ في 
أداء بعض الميارات الحركية المتقدمة، وتأخر البعض الآخر في ممارسة بعض الميارات الحركية 

لذا فإف شعار التربية الحركية   ات( التي قد تواجو بعض الأطفاؿ،الأساسية مف خلبؿ )مرحمة المعوق
  "التربية الحركية لكل فرد لا تربية حركية لمجميع".

د. مراعاة مراحل التسمسل اليرمي لتطور الميارات الحركية عند الأطفاؿ ؛ وىو عبارة عف خطة 
طابع وصفي ، حيث يؤكد عمى يمكف استخداميا لتكويف منياج التربية الحركية ، كما أنو يتصف ب

الأوضاع والمراحل التي يجب أف يمر عمييا أو خلبليا الطفل حتى يستطيع اكتساب وممارسة 
 الأنشطة الحركية المختمفة بكفاءة وقدرة عالية.

طبيعة الحركات وما تعنيو مف أشكاؿ أو حالات وما يحكميا مف عوامل ، وما تتطمب مف   (ٕ
 ا مف أمور أخرػ تسيل دراسة الجانب الحركي ، مثل:قدرات وحدود وما يرتبط بي

 التعرؼ عمى أجزاء الجسـ، وكيفية عمل كل عضو ومراحل نموه البيولوجية.     - أ
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معرفة النواحي العممية لمتحميل الحركي بيدؼ الوصوؿ إلى أفضل الأداء الحركي ، وتجنب  - ب
 الحركات الزائدة.

مكانياتو وذلؾ بيدؼ الأداء الفيـ الصحيح لعمل الجسـ كأساس ح- ت يوؼ في مجاؿ الحركة وا 
 الحركي بأقل مجيود.

طبيعة المياقة الحركية والصحية التي ىي اليدؼ المباشر مف التربية الحركية ، وما تتضمنو ىذه   (ٖ
المياقة مف عناصر كالسرعة والتوافق والقوة والتوازف، وجميعيا عناصر يحتاج ليا الطفل ليس مف 

ة البدنية والصحية والاستمتاع بوقت الفراغ ، بل ىي ىامو أيضا في مساعدتو عمى التعمـ أجل المياق
 المعرفي في مجالات العموـ التربوية الأخرػ كي يصبح عضواً فاعلًب في مجتمعو.

طبيعة التربية الحركية ىي في الواقع تمثل خصائص البيئة التي ينتمي إلييا الطفل مف عادات     (ٗ
 ـ واتجاىات وىي ترتبط بالأساس الاجتماعي والثقافي لمطفل.وتقاليد وقي

وعمى ىذا الأساس ، فإف أىـ ما تحرص عميو برامج التربية الحركية الاستفادة مف مزايا القدرات      
الإدراكية لمطفل التي تؤكد عمى العلبقة الايجابية بيف ىذه البرامج والنمو الإدراكي والحركي لمطفل، 

التربية الحركية أف تستقرؼ بعض المبادغ أو القواعد التي تعينيا في اكتشاؼ بعض ويمكف لمعممة 
 حالات القصور لدػ الأطفاؿ وىي:

إف الأطفاؿ الذيف يظيروف ضعفاً في تعمـ الميارات الحسية الحركية مرجعيا صعوبات تتعمق   (ٔ
 بالإدراؾ وتكويف المفاىيـ.

اء المياـ التعميمية مثل القراءة والرياضيات، يكوف نتاج إف الأطفاؿ الذيف يظيروف ضعفاً في أد  (ٕ
 مشاكل في الإدراؾ الحسي.

 إف حرماف الطفل مف الخبرات الحركية الإدراكية قد يعوقو نمو القدرات الإدراكية.  (ٖ

إف برامج التدريب الحركي الإدراكي يحفز القدرات الإدراكية السمعية والبصرية والحساسية عند   (ٗ
 الطفل.

 إف الأنشطة الحركية الإدراكية ينبغي أف تكوف جزءا مف البرامج التمييدية في التربية الحركية.  (٘
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( إف نجاح الطفل في المدرسة ىي نتاجا لمستوػ إدراكو )السمعي والبصرؼ والحسي...( كما إف ٙ
  عجز الإدراؾ مف شأنو أف يؤدؼ إلى صعوبات التعمـ والفيـ.

 ة لمجالات الحركة المختمفة :الأىداؼ والخبرات الحركي

عند الانتقاؿ لممجالات العامة لمحركة المختمفة يجب أف نلبحع أف ىناؾ تداخلًب في ىذه      
الأىداؼ، فيما يخص إسياـ المجاؿ النفس حركي، والمجاؿ المعرفي، والمجاؿ الوجداني في نمو 

 رات الأساسية في مجاؿ:وتطور الأطفاؿ بغرض تعزيز خبراتيـ في مجموعة متنوعة مف الميا

 التحرؾ والانتقاؿ .    (ٔ

 التحكـ والسيطرة.    (ٕ

 الاتزاف .    (ٖ

ولكف ىناؾ أىداؼ خاصة بكل مجاؿ مف ىذه المجالات تحققيا الخبرات الحركية الخاصة بكل منيا 
 وىي عمي النحو التالي:

 أولًا: مجاؿ قدرات التحرؾ والانتقاؿ :

 ي .تعزيز قدرات المش       أ. 

 تعزيز قدرات الجرؼ .  ب. 

 تعزيز قدرات الحجل .    ج. 

 تعزيز قدرات الوثب .      د. 

وفيما يمي بعض المقترحات لتعميـ بعض الخبرات الحركية المختارة في مجاؿ التحرؾ والانتقاؿ   
باستخداـ أسموب حل المشكلبت، المقترحات التي تمكف الطفل مف إتقاف وتكويف أنماط حركية 

 نوعة لكل مف ىذه الميارات ، سواء أكانت ميارات حرة ، أو باستخداـ أدوات صغيرة .مت

 أ. المشي :
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يتطمب المشي انتقاؿ وزف الجسـ مف كعب القدـ إلى الجزء الأمامي لمقدـ ، ثـ إلى أصابع القدـ    
شيء  في تبادؿ متقف مف قدـ إلى أخرػ . المشي في أنحاء الصالة بدوف لمس أؼ زميل ، أو أؼ

 مع :

 رفع الذراعيف عالياً أثناء المشي .       -

 خفض الذراعيف أثناء المشي .       -

 تغيير مستوػ ارتفاع الجسـ )المشي بثقل ، المشي الخفيف( .       -

 المشي بحجـ العملبؽ أو القزـ .       -

 المشي أماماً ، خمفاً ، جانباً ، مائلًب .       -

 ، ثـ بسرعة متوسطة .المشي ببطء        -

 المشي مع عدـ ثنى الركبتيف وزيادة مرجحة اليديف .       -

 المشي عمى العقبتيف أو الأصبع الكبير لمقدـ أو عمى الجانب الخارجي لمقدـ .       -

 توسيع وتضييق خطوة المشي.       -

 المشي مع تغير الاتجاه فجأة عف طريق الإشارة.       -

مى أنواع مختمفة مف الأرضيات ) رمل ، أرض خشب ، أرض خضراء ، أرض المشي ع       -
 مبتمة ( .

 المشي مع رفع الركبتيف عالياً.       -

  تبادؿ الخطوة كما في التربية العسكرية .  الجرؼ:       -
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 ب. الجرؼ :

لحظة مف يعتبر الجرؼ مشابو لممشي مف عدة نواحي، ولكنو يختمف عف المشي، إذ أنو يشتمل عمى 
 الطيراف، وتتحرؾ الذراعاف والرجلبف في توقيت متبادؿ:

  

 تجنب التخبط مع الزملبء الجرؼ.       -

 الجرؼ ثـ التوقف عند سماع الإشارة .       -

 الجرؼ بخفة وبدوف صوت .       -

جسـ بدء الجرؼ مف مستوػ منخفض ، وفرد الجسـ بالتدريج لموصوؿ إلى المستوػ العالي لم       -
 مفروداً .

 الجرؼ بالسرعة البطيئة .       -

 الجرؼ حوؿ وبيف الأدوات في الصالة .       -

 الجرؼ لمخمف.       -

 الجرؼ مع الزميل .       -

الجرؼ كأشخاص أو أشياء أو في أماكف : )حيواف سريع ، شخصية رأيتيا ، عمى شاطئ        -
 البحر ، في المطر( .

 قوؼ تبعاً للئشارة وكذلؾ تغيير الاتجاىات.الجرؼ والو        -

 الجرؼ لمجانب ، والجرؼ لمخمف .       -
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 الأدوات التي يمكف استخداميا في الاستكشاؼ الحركي لمجرؼ :

 الأطواؽ .       -

 الكرات الصغيرة.       -

 الحباؿ .       -

  

 ج. الوثب :

طرؽ مختمفة كالوثب العمودؼ ، الطويل ، مف يعتبر الوثب مف الحركات التي يمكف أداءىا ب      
الطيراف ، يعتبروا أنماطاً أساسية أولية لموثب . ويمكف استخداـ طريقة حل المشكلبت للؤنشطة 

 المختمفة لموثب تساعد عمى تطوير ونمو ىذه الميارة ، مثل ىل تستطيع الوثب :

 بطريقة مختمفة في أنحاء الصالة ؟       -

 ت مختمفة ؟في اتجاىا       -

 إلى أبعد مسافة ممكنة ؟       -

 في المكاف ولكف بسرعات مختمفة ؟       -

 د. الحجل :

يعتبر الحجل حركة مركبة تتطمب توقيتاً لجانبي الجسـ ، وىي سمسمة مف النط تؤدػ بالقدميف      
، فعند تعميمو  بالتناوب ، ولموصوؿ إلى الحجل السميـ لابد أف يعمـ وأف يمارس بالطريقة الصحيحة

يأخذ الطفل خطوة بأحد القدميف ، ثـ يؤدؼ نطة صغيرة بنفس القدـ ، ويكرر ذلؾ لعدة مرات بإحدػ 
القدميف ، ثـ بالقدـ الأخرػ ، وبالتدرج يمكف عمل الحركة بالتبادؿ ، ولابد أف يكوف الحجل إيقاعياً ، 

 وتتمرجح الذراعاف بحرية عكس الرجل . مثل ىل تستطيع :
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 أخذ خطوة ثـ النط عمى نفس القدـ ؟ استخداـ القدـ الأخرػ ؟ ما ىي الحركة التي اكتشفتيا؟       -

 محاولة تكرار ىذا العمل )الحجل( في اتجاىات مختمفة ؟       -

 محاولة تكرار ىذه الخطوات إلى الخمف؟ الحجل إلى الخمف ؟       -

تقاطعت قدماؾ ؟ ىل تستطيع الحجل لمجنب  الحجل إلى الجنب ؟ في كلب الجانبيف ؟ كيف       -
 بطريقة أخرػ .

 تبديل الحجل بيف القدميف بتنوع العدات .       -

 الحجل مع لمس الرجل الحرة بأشكاؿ متنوعة .       -

 الحجل مع الدوراف في نفس المكاف .       -

 حركات الانتقاؿ والتحرؾ باستخداـ أدوات صغيرة :

ف الأنشطة يمكف ممارستيا باستخداـ أدوات صغيرة مثل الحباؿ والأطواؽ ىناؾ مجموعة كبيرة م  
 وأكياس الحبوب ، ... الخ ، ويمكف أف نستخمص الأىداؼ الخاصة ليذا النوع مف الأداء كالآتي :

  

 تعزيز قدرات التحرؾ الأساسية . 
 تعزيز التوافق بيف العيف واليد والعيف والقدـ . 
 تعزيز الأداء الحسي الحركي. 

  

 وسوؼ نتناوؿ بعض الأدوات الصغيرة المختارة ، وكيفية استخداميا في مجاؿ التحرؾ والانتقاؿ.  

 الأطواؽ : 

 استخدـ الأطواؽ في أنشطة كثيرة ومتنوعة لتعزيز ميارات التحرؾ والانتقاؿ . وىي :  
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d   : الانتقاؿ الفردؼ لمطوؽ 

w        يا باستخداـ الطوؽ؟ما الطرؽ المختمفة التي يمكف أف تتحرؾ ب 

w        ىل يمكف أف تتحرؾ داخل الطوؽ أثناء تحركو ؟ 

w        ىل يمكف التحرؾ حوؿ الطوؽ أثناء ثباتو ؟ أثناء تحركو ؟ 

w        . ىل يمكف دحرجة الطوؽ والتحرؾ أسرع منو 

d   : استخداـ الطوؽ مع الزميل 

w        لخروج مف الطوؽ؟مع مسؾ الزميل لمطوؽ ىل يمكف الدخوؿ وا 

w        ىل يمكف التحرؾ أسفل الطوؽ الذؼ يمسكو الزميل ؟ 

w        ىل يمكف الوثب خلبؿ الطوؽ الذؼ يمسكو الزميل ؟ 

 ثانياً: في مجاؿ قدرات التحكـ والسيطرة :

تعتبر الميارات في مجاؿ التحكـ والسيطرة إحدػ المجالات الثلبثة في نمو وتطور قدرات الطفل ،    
والتي ينبغي التركيز عمييا في برنامج التطور الحركي لو ، ويحدث النضوج في أنماط ىذا المجاؿ 
كالرمي والمقف والركل والخبط في وقت متأخر عف ميارات التحرؾ والانتقاؿ وميارات الاتزاف ، 

اؼ الجسـ ويرجع ذلؾ إلى أف ميارات التحكـ والسيطرة تتطمب قدراً ليس بالقميل مف التوافق بيف أطر 
المختمفة والعيف ، حيث يتطمب ىذا المجاؿ توافقاً بيف العيف واليديف ، والعيف والرجميف ، أكثر مما 

 وتتمخص الأىداؼ الخاصة بمجاؿ التحكـ والسيطرة في الآتي :  تطمبو المجالات الأخرػ .

 تعزيز قدرات دحرجة الكرة .       -

 تعزيز قدرات تنطيط ولقف الكرة .       -

 تعزيز قدرات الرمي والمقف لمكرة .       -
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يقاؼ الكرة .       -  تعزيز قدرات الركل وا 

 تعزيز قدرات خبط الكرة .       -

  

 الخبرات الحركية :

 . دحرجة الكرة :ٔ

  وفيما يمي بعض التحديات للأنشطة التي يمكن أن يؤدييا الأطفال الصغار:

d    مختمفة لمجسـ ؟ىل يمكف دحرجة الكرة باتخاذ أوضاع 

w        . ًمف وضع الجموس فتحا 

w        . مف وضع جموس التربيع 

w        . مف وضع القرفصاء 

w        . ًمف وضع الوقوؼ فتحا 

d   ىل يمكف خبط الكرة عمى الأرض ولقفيا عند ارتدادىا باتخاذ أوضاع مختمفة لمجسـ ؟ 

w        . مف وضع الجموس 

w         الركوع .مف وضع 

w        . مف وضع القرفصاء 

w        . ًمف وضع الانثناء أماما 

w        . مف وضع الوقوؼ 
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 . رمي ولقف الكرة :ٕ

تبدأ ميارات الرمي في التكويف في وقت مبكر منذ الطفولة ، ولكف لف تصبح أنماطيا ناضجة إلا    
مي إما أف يكوف باليد مف أعمى ، أو باليد إذا تواجدت ىناؾ فرص كافية لممارسة ىذه الخبرات ، والر 

الرمي ، حيث    مف أسفل ، أما بالنسبة لميارات المقف فإنيا تتكوف في مرحمة متأخرة عف مرحمة
وفيما يمي بعض   تتطمب قدراً مف التوافق ، ويعتمد المقف عمى نوع وحجـ الأداة المستخدمة .

 مقف .الأنشطة التي تستخدـ بالنسبة لأنماط الرمي وال

d   ىل تستطيع رمي الكرة بطرؽ مختمفة ؟ 

w        . بيد واحدة 

w        . باليديف 

w        . باليد مف أعمى 

w        . باليد مف أسفل 

w        . ًباليد جانبا 

d   ىل تستطيع رمي الكرة مف مستويات مختمفة ؟ في اتجاىات مختمفة ؟ 

w        . مف وضع الجموس 

w        . مف وضع القرفصاء 

w        . مف وضع الوقوؼ 

w        . ًالرمي أماما 

w        . ًالرمي خمفا 

w        . ًالرمي جانبا 
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d   ىل تستطيع لقف الكرة باتخاذ أوضاع مختمفة لمجسـ ؟ 

w        . مف وضع الجموس 

w        . مف وضع القرفصاء 

w        . مف وضع الوقوؼ 

w         ضع الركوع .مف و 

 ميارات التحكـ باستخداـ الأدوات الصغيرة :

يمكف استخداـ مجموعة متنوعة مف الأدوات الصغيرة لتعزيز ميارات التحكـ عند الأطفاؿ الصغار    
 ، واليدؼ الخاص لاستخداميا يمكف تمخيصو في الآتي :

 . لتعزيز قدرات التحكـ الشاممة وتطبيقيا بشكل متنوع .ٔ
 . تحكـ الدقيقة وتطبيقيا بشكل متنوعلتعزيز قدرات ال .ٕ
 . لتعزيز التوافق بيف العيف واليد .ٖ

  

 الخبرات الحركية :

فيما يمي بعض الاستخدامات المقترحة لبعض الأدوات الصغيرة التي يمكف استخداميا في ىذا   
 المجاؿ :

  

 أكياس الحبوب : 

بأقل تكاليف ، وىي أداة ممتازة  تعتبر أكياس الحبوب مف الأدوات الميمة التي يمكف تنفيذىا   
لمتدريب عمى ميارات الرمي والمقف ، ومف الواجب أف توجد كمية وافرة مف ىذه الأكياس في كل 

 فصل ، بحيث تكفي لكل طفل :
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d   ىل تستطيع رمي كيس الحبوب ؟ 

w        .ًأماماً ، خمفاً، جانبا 

w        . خط مستقيـ لأعمى 

w        . فوؽ حبل معمق 

w        . عمى الحائط 

w        . عمى الحائط في مكاف عالي أو مكاف منخفض 

w        . عمى ىدؼ محدد 

w        . داخل سمة الورؽ أو صندوؽ الكرات 

w        . بسرعات مختمفة 

w        . تكرار كل ما سبق باليد الأخرػ 

d   ىل تستطيع لقف كيس الحبوب ؟ 

w         ًباليديف معا. 

w        . بيد واحدة 

w        . مف مستويات مختمفة 

w        . مف أوضاع مختمفة 

d   ىل تستطيع رمي ولقف كيس الحبوب ؟ 

w        . رمي الكيس بإحدػ اليديف ولقفو بالأخرػ 
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w        . رمي الكيس بإحدػ اليديف ولقفو بنفس اليد 

w         ؽ صغير .رمي الكيس عالياً ولقفو بواسطة صندو 

w        . رمي الكيس عالياً ولقفو باليديف 

w        . رمي الكيس لزميل 

 ثالثاً: في مجاؿ قدرات التوازف :

يعتبر تطور وتحسيف قدرات التوازف الأساسية أىـ عنصر مف عناصر تعمـ الحركة ، حيث إنو    
نتقاؿ والتحرؾ وحركات بدوف القدرة عمى الاحتفاظ بالتوازف يصبح مف الصعب أداء حركات الا

 التحكـ .

  

وعموماً فإف الطفل الذؼ يمارس حركات متنوعة ، ويوضع في مواقف حركية مختمفة يمكنو تكويف    
قدرات أتزاف بقدر قميل مف الصعوبة ، وبالعكس فإف الطفل الذؼ لا يتعرض لمواقف حركية مختمفة 

ي تكويف قدرات التوازف المختمفة ، وتتمخص ولا يمارس أنواعاً متعددة مف الحركات يبدو متأخراً ف
 الأىداؼ الخاصة في الآتي :

 تعزيز قدرات الحركات غير الانتقالية .       -

 تعزيز الاتزاف المتحرؾ .       -

 تعزيز الاتزاف الثابت .       -

 تكويف قدرات متزايدة لاكتساب القدرة عمى الاحتفاظ بالاتزاف .       -

  

 ية :الخبرات الحرك
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 . الانثناء )التكور( :ٔ

يتطمب الانثناء تقريب جزء مف أجزاء الجسـ إلى جزء آخر بحركة تكورؼ، تنتج عف أجزاء الجسـ   
 المختمفة، وفيما يمي نماذج الأنشطة الخاصة بالانثناء، وأسموب حل المشكلبت:

  

 كـ طريقة مف الطرؽ يمكنؾ استخداميا في الانثناء ؟       أ. 

 زء مف أجزاء جسمؾ يمكف ثنيو لأسفل ؟كـ ج  ب. 

 حاوؿ ثني أكبر عدد ممكف مف أجزاء جسمؾ لأعمى .    ج. 

  

  

 . الامتداد :ٕ 

ويتطمب الامتداد حركة فرد لممفاصل، حيث تتحرؾ المفاصل لفرد أعضاء الجسـ المختمفة لأعمى    
 والتكوير.أو لمجنب، أو لأسفل، في حركات فرد مختمفة، الامتداد عكس الانثناء 

  

 كـ جزء مف أجزاء جسمؾ تستطيع فرده ؟       أ. 

 ىل تستطيع فرد ذراعيؾ لأعمى ، لأسفل ، لجنب ؟  ب. 

  ما ىي أعمى نقطة يمكف الوصوؿ إلييا بفرد جسمؾ )ىل تستطيع أف تكوف أطوؿ ما يمكف؟(    ج. 

 . المفت )حركة العصر( التدوير :ٖ



 - http://www.sport.ta4a.us  - 71   المكتبة الرياضية الشاملة

الجسـ بالنسبة لجزء آخر ، وىذا يعني أف يحدث تدوير كمي أو  يتطمب المفت تدوير جزء مف أجزاء  
 جزئي لجزء مف أجزاء الجسـ في اتجاه معاكس أثناء بقاء أجزاء الجسـ الأخرػ في وضع ثابت .

  

 ىل تستطيع لفت الرأس بدوف استخداـ أؼ جزء آخر مف أجزاء الجسـ ؟       أ. 

 ر ؟ىل تستطيع لفت الكتفيف بدوف تحريؾ الخص  ب. 

 ىل تستطيع لفت الجزء الأعمى مف الجسـ دوف لفت الجزء الأسفل مف الجسـ ؟    ج. 

ما ىي أعمى نقطة يمكف الوصوؿ إلييا بفرد جسمؾ )ىل تستطيع أف تكوف أطوؿ ما       د. 
  يمكف؟(

  

 . الدوراف :ٗ

ي وضع الفرد أو الدوراف ىي حركة الجسـ ككل حوؿ محوره الرأسي أو الأفقي أثناء وجود الجسـ ف   
 الثني ، وتعمل الرأس في ىذه الحركة كعامل موجو في الحركة .

  

 ىل تستطيع الدوراف بجسمؾ لرسـ دائرة ؟       أ. 

 ىل تستطيع الدوراف بجسمؾ لرسـ نصف دائرة ؟  ب. 

ىل تستطيع الدوراف بسرعة؟ باستخداـ الذراعيف وتغيير مكانيـ ؟ كيف أثر ىذا في حركة     ج. 
 وراف ؟الد

 ىل تستطيع الدوراف بدوف تحريؾ الرأس ؟      د. 
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 . المرجحة :٘

تعتبر المرجحة حركات بندوليو ، حيث يكوف أحد أطراؼ الجسـ ثابت أثناء تحريؾ الأجزاء الأخرػ   
 بحرية ، إما خمفاً ، أو لمجانبيف ، مكونة شكل قوس أو أقواس .

  

 جحتو ؟كـ جزء مف أجزاء جسمؾ يمكف مر        أ. 

 ىل تستطيع مرجحتيا في اتجاىات مختمفة ؟  ب. 

 . اليبوط :ٙ

يعتبر اليبوط حركة مف الحركات التي تتطمب استعادة التوازف بعد فترة وجيزة مف الطيراف في    
اليواء ، وتقع القوة عمى جزء القدـ الأمامي وعمى رسغي القدميف ، والركبتيف ، بحيث ينثني مفصل 

 اء بالأرض .الفخذ عند الالتق

  

 كـ طريقة مف الطرؽ تستطيع بيا اليبوط بعد الوثب ؟       أ. 

 ىل تستطيع اليبوط في كل مرة بدوف الوقوع ؟  ب. 

 ىل تستطيع اليبوط بالقدميف مضمومتيف معاً ، بالقدميف فتحاً ؟ أييما أسفل ؟    ج. 

 ثناء عند اليبوط ؟ىل تستطيع اليبوط بدوف الانثناء ؟ ىل مف الأسيل الان      د. 

 . الدحرجة :ٚ

الدحرجة ىي حركة مف الحركات التي تؤدػ في الفراغ إما أماماً، أو خمفاً ، أو جانباً ، بحيث يكوف 
الجسـ مقموباً في لحظة مف المحظات ، وتعتبر الدحرجة نوعاً مف أنواع حركات الاتزاف ، لأف 

 التوازف أثناء أداء الحركة .العنصر الأساسي فييا ىو قدرة الفرد عمى الاحتفاظ ب
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 كـ طريقة تستطيع بيا الدحرجة ؟ )أماماً ، خمفاً ، جانباً(       أ. 

 ىل تستطيع أف تجعل نفسؾ صغيراً ثـ تتدحرج ؟ أو كبيراً ثـ تتدحرج ؟  ب. 

  

   ويتكون برنامج الأنشطة لمحضانة ورياض الأطفال من ست مجموعات رئيسية للأنشطة ، ىي :

 . كشافيةحركات است .ٔ
 . أنشطة إيقاعية .ٕ
 . أنشطة بنائية .ٖ
 . ألعاب .ٗ
 . أنشطة اختبار الذات .٘
 . ميارات إدراؾ حركي .ٙ
 . النشاط التعبيرؼ الحركي الإبداعي .ٚ

  

 :Movement Exploration. حركات استكشافية ٔ

كنشاط ، وعند استخدامو كأسموب  وىي تصنيف عاـ يمكف استخدامو كأسموب فني لمتدريس ، أو 
ريس ، يمكف لممعمـ أف يقدـ مشكمة أو موقف تتطمب تعبير ابتكارؼ مف خلبؿ الحركة ، أما فني لمتد

كنشاط فيكوف عبارة عف حركات تمثيمية وقصص حركية واستخداـ أدوات وأجيزة صغيرة لتطوير 
 الميارات الحركية الأساسية .

 :Rhythmical Activities. أنشطة إيقاعية ٕ

 و، وألعاب غنائية أساسية بمصاحبة الموسيقى أو الإيقاع.وىي تتكوف مف حركات ابتكاري

  

 :Development Activities. أنشطة بنائية ٖ
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وىي أنشطة تسيـ في العمل عمى تنمية تطوير القوة والتحمل والرشاقة والتوازف والمرونة والقواـ الجيد 
ؤدػ كحركات تمثيمية ، وىناؾ مستويات مختمفة مف التمرينات تتناسب ىذه المرحمة السنية ، وت

 )جرؼ المير الصغير، حجل الحصاف ، وثب أبو فصادة ، زحف الثعباف ، غضب القطة ... (

 :Games. الألعاب ٗ

العاب بسيطة التنظيـ تستخدـ ميارات الجسـ ، وباستخداـ الأدوات ، وميارات انتقالية ومحورية ، 
 اؾ الحركي .وميارات لمدفاع واليجوـ تناسب السف وتكسب ميارات الإدر 

 :  Self-Tasting Activities. أنشطة اختبار الذات ٘

: : كالمنط ، ومقاعد التوازف ، وحباؿ التسمق ، Skillsوتشتمل عمى استخداـ للؤدوات والأجيزة
وأجيزة الجمباز ، والحباؿ ، كما تضـ ميارات فردية عمى الترامبوليف )إف وجد( ، وميارات فردية 

 الدفع ، وجمباز لموانع .وثنائية : كالحمل ، و 

 :Perceptual-Motor Skills. ميارات إدراؾ حركي ٙ

وىي ميارات تختار بعناية: تعمل عمى إدراؾ الطفل لمكانو بالنسبة للآخريف بجانبو ، أو أمامو ، أو 
 خمفو ، وكذلؾ بمتابعة أصوات ، أو استخداـ النظر في الربط أو أداء الحركات .

  

  الحركي الإبداعي :. النشاط التعبيرؼ ٚ

ىناؾ نوع مف النشاط الحركي والذؼ تمزـ فيو المعممة للؤطفاؿ بأداء حركات معينة قد يؤدييا الطفل 
بطريقة صحيحة أو غير صحيحة ، ولكف النشاط التعبيرؼ الحركي الإبداعي يختمف عف ىذا النوع 

ليقوـ بحركات كما يريد ،  السابق ذكره ، وىو نشاط لا يتضمف نشاطاً عقمياً حيث يتحرؾ كل طفل
وفق ما يسمع مف إيقاع معيف ، لذا فيو يتضمف نوع مف حرية التعبير الحركي لمطفل ، والاستمتاع 
في نفس الوقت ؛ ومف خلبؿ تعبيرات المعممة الإيجابية والمشجعة لمطفل عمى التعبير يشعر الطفل 

وعمى ذلؾ فإف دور المعممة في النشاط بالنجاح ، وىو في حاجة لأف يشعر بالنجاح والثقة بالنفس ، 
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يعتبر ذا أىمية أولية . وفيما يمي بعض الإرشادات التي تحتاج المعممة لمعرفتيا عند العمل مع 
 الأطفاؿ في ىذا المجاؿ:

 . كل ما يفعمو الطفل صحيح .ٔ
أف يعرؼ الطفل أنو ليس في حاجة لأف يفعل ما يفعمو الآخروف ، ولكف فقط ما يمميو عميو  .ٕ

 . قاع ورغبتو في ذلؾالإي
إف ىذا النوع مف النشاط الحر يوفر لمطفل إمكانية التفاعل بيف النمو الوجداني ، والعضمي ،  .ٖ

 . والعقمي

يمكف لممعممة أف تشرح للؤطفاؿ أنو لا مانع مف التقميد في بداية الأمر ، ولكنيـ لف يكونوا   .ٗ
ننا جميعاً نؤدؼ  متماثميف في الأداء أبداً ، وأف توضح ليـ أف كل واحد منيـ مختمف عف الآخر ، وا 

 حركاتنا بطريقة مختمفة .

أف تشرح المعممة للؤطفاؿ أف الحركة التي يؤدونيا نوع مفيد مف الرياضة التي لا تحتاج إلى  .ٔ
 . موىبة أو ميارة

يجب أف تساعد المعممة الأطفاؿ عمى الإحساس بالحرية في الحركة ، والإحساس بالعلبقة بيف   .ٙ
 حركة التي يؤدوىا ، والفراغ المتاح ليـ ، أيضاً بالعلبقة أثناء الحركة بالآخريف .ال

  سمات النشاط التعبيرؼ لسف ما قبل المدرسة :

 سمات النشاط التعبيرؼ لمطفل في عامو الثالث :

لمصغير ، يحاوؿ الطفل  يعتبر سف الثانية والنصف فترة مرحمية في نمو الجياز العصبي   .ٔ
التنسيق بيف رغباتو المتعارضة ، ولقمة خبراتو يتأرجح بيف القبوؿ والرفض ، وبيف الذىاب خلبليا 

والعودة ، وبيف الوقوؼ والسير ، وبيف الأخذ والعطاء ، وبيف قبضة اليد وبسطيا ، وبيف التقدـ 
 والانسحاب .

نما ترجع إ  .ٕ لى أف تنظيـ الخلبيا أف التعبيرات الحركية السابقة لا تشير إلى أف الطفل عنيداً وا 
العصبية التي تحكـ عممية المنع ما زالت غير مكتممة النضج )مثاؿ مشكلبت النوـ ، والتحكـ في 

 عممية التبوؿ والإخراج( .
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يتصف الطفل في ىذا العمر بميمو إلى التباطؤ عند الانتقاؿ مف عمل إلى آخر، وميل إلى   .ٖ
ر ىذه الخاصية أيضاً بعد اكتماؿ نضج جياز الطفل التمكؤ في الانتقاؿ مف نشاط إلى آخر، وتفس

 العصبي.

إف ممارسة الطفل لمعمل ونقيضو تكسبو خبرة في الأداء تؤىمو فيما بعد للبختيار والتوازف بيف   .ٗ
 عضلبت الثني والبسط والأخذ والعطاء والشد والجذب.

 . في ىذا السف ينمو نشاط الطفل ومياراتو الحركية عموماً  .ٔ

رتيب فصل أطفاؿ ىذا السف مف الحضانة بطريقة وتنسيقو عمى شكل أركاف : ركف لمعب يجب ت  .ٙ
بالدمى ، وركف لعب الفؾ والتركيب ، وركف لمكتاب المصور ، وركف المطبخ ، وركف لمرسـ التشكيمي 

. 

المعب الكثيرة تشتت انتباه الصغير ، لذا يجب تنظيـ بعضيا عمى الأرفف ، مع تغيرىا بأخرػ   .ٚ
 آف لآخر عندما تقل درجة اىتماـ الصغير بيا . مف

طفل الثانية والنصف ، يمعب بطريقة أفضل مع أطفاؿ الخامسة والسادسة الذيف يتقبميـ ، ولكف   .ٛ
 ينبغي ملبحظتو بدقة إذا لعب مع أطفاؿ أصغر منو سناً .

تطيع التحكـ في بعض يتميز النشاط الحركي لطفل الثالثة بالاتزاف النسبي عف ذؼ قبل ، كما يس  .ٜ
 عضلبتو الدقيقة ، ويظير المعب الإييامي في نشاطو .

  سمات العاـ الرابع مف نشاط الطفل الحركي :

  الطفل في ىذا العمر مندفع في أدائو الحركي ، ويرجع ذلؾ إلى أنو يكتشف مجالات جديدة
ويندفع نحو الدرج  لمتعبير الشخصي ، وىو دائب الحركة : يمشي ، ويتحرؾ ، ويصعد ، وييبط ،

 (، ولكف في الرابعة مف عمره يضبط الطفل جيازه الحركي إلى حد كبير )مثل : لعب الكرة
 يحب الأنشطة والأشغاؿ اليدوية ، ولكنو لا يستطيع الجموس لفترة طويمة. 

  سمات العاـ الخامس مف نشاط الطفل الحركي :
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 تطرفاً، وأقل بسطاً لبدنو مف طفل  يتصف نشاط طفل الخامسة بالاتزاف والضبط كما أنو أقل
 .الرابعة، وتظير في ىذا العمر المترابطات الحركية واضحة

  ًيبمغ النشاط الحركي قدراً معقولا . 
  اقتصاد طفل الخامسة في الحركة يبدو واضحا عف طفل الرابعة ، وىو يحافع عمى وضع واحد

يجعل طفل الخامسة جذعو قائـ لجسمو فترات أطوؿ ولكف بتمممل )جموس ، وقوؼ ، قرفصاء( ، 
تماماً وشغمو وأدواتو أمامو مباشرة ، وقد يقف وىو مستمر في عممو ، وقدرتو عمى تأدية العمل 

 . بالعيف واليد معاً تبدو كمقدرة البالغيف
 ويعاونو الكبار في بعض أعمالو  ميارة طفل الخامسة اليدوية تزداد ، ولذلؾ يعتمد عمى نفسو ، . 
 يتأرجح ويصعد ، ويقفز ، ويجرؼ ، ويثب مف مكاف عالي ، وربما تسمق الأشجار  يحب الطفل أف

 ، أو نط الحبل ، أو يحاوؿ ممارسة الألعاب البيموانية ، وألعاب العقمة ، والسير عمى قوائـ خشبية
. 

  أىمية النشاط التعبيرؼ الحركي لمطفل :

  مدػ نضج الطفل لمقياـ بحركات  يعتمد نمو الطفل الحركي في تطوره مف مستوػ إلى آخر عمى
مختمفة )النضج بمعنى تغير نسب أعضاء الجسـ ، وازدياد القوة العضمية ، وتقدـ النمو العصبي 
، ودرجة تآزره ، وتكاممو( ، كذلؾ يعتمد النمو الحركي لمطفل عمى التدرب الذؼ يحدد نمط تقدـ 

لتدريب أو التعمـ يؤخر نمو الطفل الطفل مف مرحمة حركية إلى أخرػ ، فالانعداـ التاـ لغرض ا
الحركي ، كذلؾ التدريب ضرورؼ لاكتساب الميارات التي ينفرد بيا بعض الناس دوف غيرىـ ، 
مما سبق تبرز أىمية اختيار الألعاب والتدريبات ، والمناشط التدريبية لتعميـ الطفل الميارات 

 . الحركية التي يؤىميا لو مستوػ نضجو
   استخداـ النشاط التعبيرؼ الحركي )الحركات الإيقاعية( في إعادة تكيف ولقد كانت لنتائج

 . الأطفاؿ المتخمفيف عقمياً أعظـ الأثر في انتشار ىذه الطرؽ وتعميميا عمى الأطفاؿ الأسوياء
  ، ساعد النشاط الحركي التعبيرؼ الأطفاؿ المتخمفيف عقمياً عمى نمو مفاىيـ الانتباه والنظاـ لدييـ

 . أثر ىذا التدريب إلى مجاؿ التحصيل الدراسي فرفع مستواىـ ألتحصيميوقد انتقل 
  أف التقدـ الحركي لمطفل يصاحبو تقدـ في نمو الجياز العصبي العضمي. ذلؾ أف نمو الترابط

العضمي لمطفل يقابمو نمو في ترابطو العقمي : إذ تساعد ذاكرة الطفل العضمية عمى اكتسابو 
الجسمية . كما تساعد  طية الحركية ، والمتناسقة التي تكوف بنيتو حصيمة مف الارتباطات الشر 
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ىذه الذاكرة أيضاً في تنظيـ تحسيف الطفل لمفرداتو المغوية ، وأنماط التفكير التي يكتسبيا مف 
 . خلبؿ تجاربو وأنشطتو الحركية المتنوعة

 بكرة يتطمب سلبمة نمو ويؤكد عمماء النفس أف تطور النمو النفسي الحركي السوؼ في الطفولة الم
أجيزة الطفل الخاصة بالحركة والحس والإدراؾ والعقل ، بمعنى أف أؼ خمل يصيب أحدىا 
ينعكس أثره عمى الجوانب الأخرػ ، فالأداء الحركي السميـ يتطمب بالضرورة تآزر الجياز 

لعضمي ، العضمي وترابطو مع الجياز العصبي المركزؼ ، كما أنو عند اكتساب الطفل الترابط ا
ودقة الحركة المطموبة ، ينبغي مراعاة الدور الذؼ يمعبو في عممية التعمـ ىذه كل مف الترابط 

 . العضمي العصبي مف جية ، والتدريب مف جية أخرػ 
  لمنشاط الحركي أىمية في نمو إدراؾ الطفل الحسي، إذ يعتمد الطفل في إدراكو للؤشياء عمى

 . تعاممو معيا ، وىذا نشاط حس حركيقبضو عمييا وتداوليا بيف يديو ، و 
  كل سموؾ لمطفل يتضمف نشاطاً حركياً يعتمد في جوىره عمى إدراؾ حسي ، كما أف كل إدراؾ

حركية ، أؼ أف ىناؾ تفاعل مستمر بيف إدراؾ الطفل   حسي يعتمد بالضرورة عمى عناصر 
ر في مجاؿ الطفل للؤشياء ونشاطو الحركي معيا ، بمعنى أف كل نشاط حركي يؤدؼ إلى تطو 

الإدراكي ، كما يصبح كل مجاؿ إدراكي لمصغير مجموعة مف العلبقات التي يحكميا نشاطو 
الحركي )الذؼ يربط بيف العلبقات والخبرات القديمة والجديدة ، والانتقاؿ مف إدراؾ لآخر( 

ييا ، وليذا يؤكد "بياجيو" عمى ضرورة التركيز عمى تعامل الطفل مع الأشياء )البعض عم  .
لمسيا وتداوليا ، نقميا ، تحريكيا( كأمر جوىرؼ في عممية تجريد الصغير لأشكاليا ، أو لتجريد 

 . العلبقات الفراغية التي انبثقت مف ىذا التفاعل
  أىمية النشاط التعبيرؼ الحركي في بناء تصور الطفل لييكل جسمو : يقصد ببناء تصور الطفل

عمى معرفتو المباشرة لأعضاء جسمو في حالة توازنو لييكل جسمو ، تصور الصغير القائـ 
وحركتو ، واتصالو بأجزائو وأطرافو المختمفة أثناء تفاعمو مع الفضاء الذؼ يحيط بو أو مع الأشياء 
التي تسكف معو ىذا الفضاء ، والواقع أف بناء تصور الصغير لييكل جسمو يمزمو بناء تصوره 

 . بناءه و تكوينو لمفيوـ الزمف لمبيئة التي يعيش فييا بالإضافة إلى
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ويبني الطفل عادة تصوره لييكل جسمو بفضل ترابط إحساساتو العضمية والجمدية والحسية والسمعية 
والبصرية وتكامميا ، وينمو تصور الطفل لييكل جسمو شيئاً فشيئاً بفضل : نضوج المراكز العصبية 

 لو التربية .العضمية لجسمو ، والخبرات والتدريب الذؼ توفرىا 

  

بمعنى أف الصغير عندما يتحسس ، أو يتممس ، أو يممس الأشياء ، ويقبض عمييا ويقارف بينيا ، أو 
عندما يقذؼ بيا عمى الأرض ، أو عندما يتخطى الحواجز التي يصادفيا في طريقو فيو يربط بيف 

الألعاب ،   تيحيا نضوجو العضوؼ والخبرة العصبية الحركية ، وىذا يوضح أىمية الفرص التي ت
ومناشط الطفل الحرة ونشاطو التعبيرؼ الحركي في تكويف صور ذىنية لييكل جسمو ، ومف ثـ 

دراكو لبيئتو الطبيعية والاجتماعية .  اكتشافو وا 

  

 طرق تدريس التربية الحركية .

 كيف تتـ عممية التدريس ؟

حاولة لمواجب الحركي الموكل مف خلبؿ الاستكشاؼ الحركي ، تعطى الفرصة لمطفل لمتجريب والم
إليو تحت الإشراؼ والتوجيو والإرشاد المفظي لممعممة ، وتعطي المشكمة الحركية أو الواجب الحركي 
مف قبل المعممة ، ويحاوؿ الأطفاؿ حركياً ترجمة ىذا الواجب الحركي ، أو حل تمؾ المشكمة الحركية 

كة مناسبة ليذا الحل الحركي تعتبر حركة ، ويترؾ لمطفل الحرية الحركية للبستكشاؼ ، وكل حر 
صحيحة ، ولا تعطي المعممة أؼ نموذج ليذا الحل الحركي ، ولا تحدد حلًب واحداً صحيحاً ليذا 

 الواجب أو المشكمة الحركية .

  

وعمى الرغـ مف أف طريقة الاستكشاؼ تتطمب وقتاً ليس بالقميل ، وفي معظـ الأحياف تحد مف أداء 
تقنة ، إلا أنيا تعمل عمى تأكيد الشخصية الفردية لكل طفل ، وتعطي الأطفاؿ الطفل لحركات م

الفرصة لحل المشكمة الحركية في إطار قدراتو الذاتية ، ويقترح استخداـ أسموب الاستكشاؼ الحركي 
في المرحمة الأولى مف التعمـ الحركي عند تعمـ أؼ ميارة حركية جديدة ، وبعد ذلؾ تتدخل المعممة 
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مية التأكيد عمى الأداء الحركي لمحركات المختارة ، حيث يبدأ الطفل في تكويف مستوػ ميارؼ في عم
لحركة مف الحركات ، لذلؾ يحتاج الطفل في ىذه المرحمة إلى مشكلبت وتحديات حركية واعية دقيقة 

 ، تعطي لو بصورة معينة وواضحة ، تؤدؼ إلى تعزيز أدائو الحركي بمستوػ أعمى .

  

لطفل إلى ىذا المستوػ مف الأداء ماراً بمراحل معينة ، بدءاً باستكشافو لإمكاناتو وقدراتو ويتوصل ا
الحركية ، ولمحركات التي تقابل ىذه الحركات بطرؽ متعددة مختمفة ، ينتقي ويكرر منيا المناسب ، 

ع مف ويدمج بعضيا البعض حتى يصل إلى مرحمة الإتقاف والصقل ، وىذه الأخيرة تأتي بتوجيو وا 
معممة تستخدـ فيو التوجيو المفظي الفردؼ ، أو إبراز نموذج معيف مف أقراف الطفل القائميف بأداة 
نفس الواجب الحركي ، أو عف طريق التوجيو الجماعي الذؼ يؤدؼ إلى تأكيد وضوح أساسيات 

 الواجب الحركي المطموب .

 ستمتاع:دور المعممة في جعل ممارسة الطفل لمنشاط الحركي مصدراً للا

 .أف تتحدػ واجبات الأداء قدرات الطفل .ٔ
 .المشاركة الايجابية لمطفل في النشاط الحركي .ٕ
 .الإعداد الجيد لمبيئة التي يمارس فييا الطفل لمنشاط .ٖ
 . أف تكوف المعممة قدوة في إظيار الاستمتاع .ٗ
 .تجنب استخداـ النشاط البدني كنوع مف العقاب .٘

 منشاط الحركي مصدراً لتنمية قيمة الذاتدور المعممة في جعل ممارسة الطفل ل

 .توفير خبرات نجاح لمطفل أثناء النشاط .ٔ
 .إتاحة الفرصة لمطفل لمتعرؼ عمى معدلات التقدـ لقدراتو البدنية والميارية .ٕ
 .تقديـ التشجيع والثناء وتجنب التيديد والعقاب .ٖ
 .تنمية ميارات القيادة .ٗ
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 الأنشطة الحركية لطفل الروضة

  يقات في مجاؿ التربية الحركية تطب

  

 أولًا : القصة الحركية .

 ثانياً : الألعاب الصغيرة .

 ثالثاً : التمرينات التمثيمية .

 رابعاً : التمرينات البدنية .
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 الفصل الثالث

 الأنشطة الحركية لطفل الروضة

  تطبيقات في مجاؿ التربية الحركية :

كية التي يتناوليا ىذا الجزء ىي الأنشطة الخاصة بتعزيز الميارات الحركية الأساسية الأنشطة الحر 
في مجاؿ الانتقاؿ الحركي والتوازف والتحكـ والسيطرة ، ويستحسف عند استخداـ ىذه الأنشطة لطفل 
مرحمة رياض الأطفاؿ أف تستخدـ الميارات كل عمى حدة ، وتؤدؼ منفصمة ، مثل ميارات الجرؼ ، 

القفز ، أو المقف ، أو التوازف ، ... الخ ، قبل أف تندمج ىذه الحركات مع بعضيا مكونة حركة أو 
وفي ىذه الحالة يمكف التركيز عمى   مف الحركات المركبة التي تستخدـ فييا أكثر مف ميارة واحدة .

تقانيا، وعند ذلؾ يمكف تعزيز استخداـ ىذه الأن ماط في الأنماط الخاصة بكل حركة عمى حدة وا 
 مواقف حركية جديدة كمما استدعى الأمر .

  

 وتتضمف الأنشطة الحركية فى رياض الأطفاؿ عمى ما يمي :

 أولًا: القصة الحركية :
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حظيت القصة بأىمية تربوية كبرػ في جميع مراحل التعميـ والتعمـ ، إذ تعد مف أىـ الأدوات في      
بارىا أقوػ عوامل استثارتو ، وأكثر الفنوف الأدبية بناء الثقافة ، وتشكيل الوعي لدؼ الطفل باعت

ملبئمة لميولو ، ونظراً لما تقدمو مف أفكار وخبرات وتجارب في شكل حي معبر ، وشائق ، ومؤثر ؛ 
فإنيا تعمل عمي تطوير الطفل ثقافياً ، لما تحممو إليو مف أفكار ومعمومات : لغوية ، وعممية ، 

وأدبية ، ونفسية، واجتماعية ، فضلًب عف التطور الخمفي واكتساب القيـ وتاريخية ، وجغرافية ،وفنية ، 
 الإيجابية .

والقصة الحركية ىي القصة التي تتطمب مف الأطفاؿ التعبير بالحركة وما تشتمل عميو مف       
مجموعة مف  معاف وحركات تساعد عمي زيادة إدراكيـ العاـ ؛ و تعرؼ القصة الحركية بأنيا 

متسمسمة والمشوقة والمثيرة ليا بداية ونياية وليا أبطاليا وزمانيا ومكانيا، تروييا المعممة الأحداث ال
للؤطفاؿ وتطمب منيـ تخيل وتقميد ىذه الأحداث بواسطة الحركة مع استخداـ الصوت كمما أمكف 

 ذلؾ.

حيا ، تعتبر القصة الحركية مف أحدث طرؽ إعطاء التمرينات الحركية للؤطفاؿ الصغار ولنج    
لمناسبتيا لطبيعتيـ وميوليـ ورغباتيـ ، فضلًب عف أنيا تحقق ليـ قدراً كبيراً مف البيجة والفرح 
والسرور ، وتشجع فييـ النزوع إلى التخيل والإدراؾ والمحاكاة ، وحب التقميد ، واكتساب الجديد مف 

 الثقافة والمعمومات الرياضية.

مف التمرينات والحركات غير الشكمية والبسيطة ،  وتمثل القصة الحركية وحدة قصصية متكاممة
وغالباً تؤخذ مف مصادر يعرفيا الأطفاؿ مف خلبؿ البيئة المحيطة بيـ ، إؼ مف ثقافاتيـ وقصصيـ 
البيئية الشائعة , كما أف ىذه القصص تتناسب دائما مع إمكانية البيئة التعميمية سؤنا كانت رياض 

نما  الأطفاؿ أو المدرسة لأنيا لاحتاج إلى إمكانيات عالية الكمفة أو أجيزة أو أدوات كثيرة أو كبيرة وا 
 إمكانات وأدوات بسيطة يمكف لأثاث البيئة التعميمية أف يفي بالمطموب.

  

ويجب أف تحتوؼ القصة الحركية في محتواىا عمى حركات بدنية متنوعة ذات أىداؼ مختمفة تضعيا 
ف تنفيذ القصة ، فيي مميئة بالخياؿ والحركات البدنية المعممة لخدمة الواجب الحركي المطموب م

التمقائية التي يعبر بيا الأطفاؿ عف إحداث القصة ، مما يساعد عمى الإدراؾ والتخيل عند سماعيـ 
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المعممة، كما يجب أف تتناسب القصة الحركية مع تكويف أجساـ الأطفاؿ وميوليـ وقدراتيـ  نداء 
 الطاقة الزائدة لدييـ وتحويميا إلى نشاط ىادؼ .العضمية ، وتساعد عمى امتصاص 

  

أف القصة الحركية يجب أف تتكوف مف الحركات الطبيعية لمطفل مثل المشي ، والركض ، والحجل،  
والوثب والقفز وغيرىا مف الحركات ، كما يجب أف تشمل القصة عمى التمرينات البنائية والميارية 

خيمية يتـ فييا تقميد حركات الأشياء والطيور والحيوانات التي تقدميا القصة عمى شكل إحداث ت
بصورة بسيطة وسيمة بحيث يترؾ لمطفل حرية التعبير الحركي عف كل حركة وفق تخيلبتو للؤشياء ، 
ويمكف إضافة الموسيقى المصاحبة لمقصة لكي تصبح القصة الحركية أكثر تشويقا لمطفل مستخدميف 

 الحركي الذؼ يخدـ الواجب أو الغرض مف القصة . الرقص الإيقاعي كجزء مف النشاط

  

والمعب ، وىي لا تحتاج إلى درجة   والقصة الحركية تعمل عمى مسايرة خياؿ الأطفاؿ وحبيـ التقميد 
كبيرة مف التركيز ، ولا قدر كبير مف الإمكانات والأدوات والأجيزة الرياضية ، إذ مف الممكف 

طواؽ والمكعبات ، وأكياس الحب لرسـ الخطوط والدوائر والتشكيلبت الاستعانة بالمقاعد الصغيرة والأ
 التي تنفذ فييا القصة الحركية .

  

تعتبر القصة احد الأساليب المشوقة والمثيرة التي تستمل الطفل في مرحمة رياض الأطفاؿ، لما يشعر 
كية والفكرية ، فييا مف القرب والالتصاؽ في كيفية وأسموب تنفيذىا، حيث تتفق مع ميولو الحر 

والقصة الحركية تساعد المعممة عمى غرس القيـ والمثل والعادات التربوية الصحيحة التي تسود 
المجتمع ، ويبغي نشرىا وتيذيبيا مف خلبؿ ممارسة عمميات مقننة مدروسة تسعى لتحقيقيا أحد 

 الأىداؼ المرجوة مف الروضة .
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كات الأولية والأساسية، وكذلؾ الأوضاع الأساسية كما يمكف عف طريق القصة الحركية تعميـ الحر 
في التمرينات ، والتي لا يستساغ إعطاؤىا في شكميا التقميدؼ الجامد فعف طريق القصة الحركية 

 تسيل ميمة المعممة في تنفيذ الأنشطة الحركية بشكل تربوؼ حركي ممتع ومفيد .

  

ات حركية والتي تؤدؼ إلى تسمسل مف في القصة الحركية يطابق الأطفاؿ كممات القصة بتعبير 
الأعماؿ الحركية المطابقة ، فيي تعد تعبير بالحركة لقصة ما ، تشمل عمى معاف تساعد عمى زيادة 
معمومات الأطفاؿ ، وتعمل عمى إكسابيـ الخبرة بما تحتويو مف مواقف مختمفة ، في نفس الوقت 

لبؿ ترجمة ىذه المعاني بالحركة المناسبة.، تكسب الأطفاؿ المياقة البدنية والقواـ الجيد ، مف خ
وتتطمب مف القصص أف تطوع ويعاد كتابتيا ، بحيث تستخدـ النقاط الرئيسية في القصة لتوجيو 

 الحركة ..

  

  

  

  أسس القصة الحركية :

أف تحتوؼ عمى معمومات جديدة تحمل بيف طياتيا الخبرة لمطفل ، وأف تكوف ىذه المعمومات في   .ٔ
 يط سيل يتمشى ومدركات الطفل واىتماماتو ، وتمس عالمو .شكل بس

 . أف تكوف مشوقة ومثيرة .ٔ
 . أف تكوف عمى مستوػ إدراؾ وفيـ الأطفاؿ .ٕ

أف تكوف ملبئمة لميوليـ ، وكذا تكوينيـ الحركي ، ويفضل أف تشمل القصة الحركية عمى   .ٗ
 رجمة القصة إلى حركات.استعراضات حركية، ويكوف مف المفيد جداً مصاحبة الموسيقى مع ت
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ملبئمة القصة لبيئة الطفل: مف الأمور اليامة كي تحقق القصة ىدفيا ىي أف تكوف انعكاساً   .٘
لمبيئة التي يعيش فييا الطفل كأف تحتوؼ عمى أنشطة سائدة في المجتمع، وليست بعيدة عف مدركات 

 الطفل مما يكوف سبباً في انصرافو عف ىذا النشاط.

الحرية لمطفل في ترجمة ما يسمعو إلى حركات ذاتية ، ولا يفرض عميو التعبير عف أف تترؾ   .ٙ
حركة معينة ، بل يجب أف يعطي الفرصة لمطفل كي يتخيل ويتصور ويفكر وينتج حركات تعبر عف 

 ذاتو وفي حدود قدرتو .

 .أف تحكى بمغة بسيطة سيمة ، والمختمفة:ة مناسبة لمرحمة سف الطفل .ٔ
 .جزاء النشاط المختمفة : الإحماء ، التمرينات ، الألعاب والمسابقات ، الختاـأف تشمل القصة أ .ٕ

  

 محتوػ القصة الحركية :

تحتوؼ القصة الحركية عمى حركات بدنية يقوـ بيا الأطفاؿ مقمديف بيا أشخاصاً أو حيوانات أو 
خياؿ والحركات أشياء تقع في محيط إدراكيـ أو نسج خياليـ ، وبذلؾ فالقصة الحركية مميئة بال

 البدنية التمقائية التي يعبر بيا الأطفاؿ عف أحداث القصة والحدوتة .

  

كما تحتوؼ القصة الحركية عمى معمومات مصدرىا البيئة أو المدرسة أو مف الخياؿ ، وكذا تحتوؼ 
رد عمى عديد مف القيـ الخمقية والتربوية التي تؤكد عمييا المعممة ، كمما أتيحت الفرصة أثناء س

 أحداث القصة حركياً .

 معايير اختيار القصة الحركية:

أف تكوف القصة منبعثة مف البيئة المحيطة بالطفل، وبذلؾ يمكنو أف يتخيل أحداثيا، ويقمد  .ٔ
 .أبطاليا
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أف يختار موضوع القصة بحيث تشتمل عمى معمومات تفيد الأطفاؿ مف خلبؿ توجييات المعممة   .ٕ
ة التي تعطييا للؤطفاؿ أثناء القصة، والتي تعمل عمى تربيتيـ، وزيادة وملبحظتيا وتعميقاتيا اليام

 معموماتيـ الوطنية والتاريخية والثقافية.

لكي يتحقق التكامل في العممية التعميمية فإنو يجب اختيار موضوع القصة بحيث يربط بيف   .ٖ
في العموـ الاجتماعية، المفاىيـ المختمفة فتشمل القصة عمى معمومات في الحساب، وفي المغة، و 

 وبذلؾ تكوف نظرة الطفل متكاممة فيحصل عمى معمومات، ومعارؼ في المجالات المختمفة.

 . أف يختار موضوع القصة بحيث يثير حماس الأطفاؿ ويحثيـ عمى الاشتراؾ في النشاط .ٔ

البدنية  يجب تحديد أغراض القصة في كل المجالات البدنية والاجتماعية والعقمية ، فالأغراض  .٘
تعمل عمى تحسيف الصفات البدنية مثل السرعة والقوة والرشاقة والتحمل ، وكذا تنمية الميارات البدنية 

 الأساسية مف مشي ، وجرؼ ، ووثب ، وتسمق ، ورمي .

  

وتساىـ القصة الحركية في تنمية النضج الاجتماعي لدػ الأطفاؿ وتدريبيـ عمى العمل مع 
فات الاجتماعية مثل التعاوف ، والصدؽ ، والأمانة ، وتعمل الأغراض الجماعات ، والتحمي بالص

العقمية عمى توسيع خياؿ الطفل ومداركو ، وكذا إثراء المعمومات في برامج الأنشطة التربوية الأخرػ 
 مف خلبؿ ربطيا مع النشاط الحركي الوارد في أحداث القصة .

 أنواع القصص الحركية :

 ة الحركية ، ىما :ىناؾ نوعيف رئيسييف لمقص

ويسودىا الإيقاع، وىذا الإيقاع يساعد الطفل في التعبير عف  قصة حركية موسيقية غنائية:  .ٔ
الحركات التي تحتوييا ىذه القصة، وىذا النوع مفضل في المراحل الأولى مف حياة الطفل حتى سف 

 الرابعة.

، حيث أف ىذا النوع مف القصص وىي مناسبة لمطفل بعد سف الرابعة  قصة حركية تمثيمية :  .ٕ
 يعتمد كثيراً عمى خياؿ الطفل وميميـ الشديد لتقميد كل ما يحيط بيـ .
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 مكونات القصة الحركية :

 يمكف أف تشتمل القصة الحركية عمى الآتي :

تمرينات بدنية بالبساطة والسيولة ، وبعيدة عف التعقيد ، وتعمل في ىذه التمرينات العضلبت  .ٔ
 . فلالكبيرة في الط

تشتمل عمى الأوضاع الحركية الأساسية ، مثل :المشي ، الجرؼ ، الوثب ، التسمق ، الدحرجة ،   .ٕ
 القفز ، القف ، الدوراف.

 . تشتمل عمى حركات إيقاعية منغمة .ٔ

حركات مقصودة لتنمية عناصر المياقة البدنية المطموبة ليذه المرحمة السنية ، قد تكوف لمتوازف   .ٗ
 المرونة ... الخ مف عناصر المياقة البدنية التي تناسب مرحمة نمو الطفل . أو الرشاقة أو

تشتمل عمى التمرينات البنائية والميارية للؤطفاؿ والتي تقدـ في قالب تخيمي يتـ فيو تقميد   .٘
الأشياء والطيور والحيوانات بصورة بسيطة سيمة غير معقدة ، تؤدػ باستخداـ العضلبت الكبيرة في 

 ، والتي تسمح بالمجاؿ الحركي غير القصير لحركة الطفل .الجسـ 

 تنفيذ القصة الحركية :

يتطمب سرد القصة الحركية استعدادات خاصة أىميا قدرة المعممة عمى النزوؿ لمستوػ الطفل ، كما 
 يتوقف تنفيذىا في بعض الأحياف عمى رغبة المعممة واقتناعيا بعمميا .

  

الإيجابي المؤثر في القصة ، فيى الموجية والمصمحة لتمريناتيا ، وما  وتعتبر معممة الروضة العامل
عمى الطفل إلا التنفيذ ، والأداء الإبداعي كما يبدو أف غرضيا لا يقتصر عند حد التدريب البدني ، 

 ولكف يمتد ليكوف تربية عف طريق البدف .
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و أتحنا لمطفل فرصة ومف المعروؼ أف لكل طفل مستوػ مف القدرات وتوقيت خاص بو ، ول
اكتشاؼ قدراتو الحركية ، ثـ الثقة فييا بتكرار أدائيا وتوجييو لتنميتيا ، وابتكار طرؽ جديدة لأدائيا 
وتطويرىا ، وذلؾ مف خلبؿ أداء حركي حر بتوقيت فردؼ ، وربما كاف ذلؾ أجدػ لتكامل نموه ، 

 والذؼ قد لا تحققو القصة الحركية بطريقة تقميدية .

  

رؽ الأداء الحركي الرقص الإيقاعي والتدريب الحركي ، وتتطمب ىذه الطرؽ دراسات خاصة ومف ط
التمرينات البنائية  –لاكتساب خبرة تطبيقيا ، وفي نفس الوقت يناسب إمكانات بيئتنا البشرية والمادية 

تو قريبة مف باستعماؿ أدوات وأجيزة التمرينات ، وخاصة الأدوات الفردية الصغيرة ، وأف تكوف تمرينا
الحركة الطبيعية ، ويراعى في تطبيقيا توجيو الأطفاؿ لحركاتيا ، ثـ نطمق ليـ حرية الأداء بتوقيتيـ 

 الفردؼ وىـ منتظموف ، أو في تشكيل حر .

 خطوات تنفيذ القصة الحركية :

جيـ تقص المعممة القصة عمى الأطفاؿ باختصار في بداية النشاط بطريقة جذابة تزيد مف اندما   -
 في خياليـ وحماسيـ لأدائيا.

صلبح الأخطاء بمغة التخاطب ، ومتمشياً مع    - الابتعاد عف النداء التقميدؼ ، بأف يكوف النداء وا 
خياؿ القصة ، وقد تستعمل المعممة كممة "ابدؼ" لبدء العمل ، وكممة "قف" لإنيائو ، وتوجيو المعممة 

 ، مثل : بالوثب ناحية الشجرة ..... دور .المشي والدوراف لشو اخص ممموسة في الممعب 

 التشجيع والإيحاء مف عوامل استمرار الطفل في بذؿ الجيد .       -

 مف عوامل رفع مستوػ الأداء توجيو الأطفاؿ الممتازيف في أداء الحركة والمبتكريف ليا .       -

 يالي.أف تساير المعممة الأطفاؿ، وتنزؿ إلى مستواىـ الفكرؼ والخ       -

يجب أف تراعي المعممة عوامل الأمف والسلبمة أثناء تدريسيا لمقصة الحركية للؤطفاؿ حتى    -
 نضمف عدـ إصابة الأطفاؿ بأؼ مكروه بدني أو نفسي.
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 ويجب مراعاة ما يمي عند تنفيذ القصة الحركية:

 . لمستوػ الطفل تحكى القصة إجمالًا بالكممات فقط دوف الحركة ، مع مراعاة الألفاظ المناسبة .ٔ
 . يعاد سرد القصة مع تمثيل المواقف بالحركات بواسطة المعممة دوف أف يعمل الطفل .ٕ

يتـ سرد القصة مرة أخرػ مع التمثيل بالحركة ، عمى أف يصاحب الطفل بالتقميد لنفس الحركات   .ٖ
 التي تؤدييا المعممة ؛ولكف بشكل تعبيرؼ مف خيالو.

يترؾ لمطفل ترجمة المواقف إلى حركات رياضية يختارىا ىو، وطبعاً  يمكف بعد السرد بالكممات  .ٗ
 ىذا يتوقف عمى المرحمة السنية التي يمر بيا الطفل.

  

 أىـ النقاط التي يجب مراعاتيا عند تدريس القصة الحركية :

نما يجب أف يكوف التعبير ذاتياً مف  .ٔ تدرس القصة الحركية بحيث لا يقمد الأطفاؿ المعممة، وا 
 .طفاؿالأ

 . يأخذ النشاط طابع الحدوتة ، ويكوف خالياً مف النداءات الشكمية .ٕ

يبدأ النشاط بأف تشرح المعممة القصة للؤطفاؿ بطريقة شيقة بحيث تحثيـ عمى الاشتراؾ في   .ٖ
 أحداثيا، وقد تتدخل المعممة أثناء التعبير عنيا بالحركة لكي تصوب موقف أو تصحح خطأ.

ات الرياضية مثل أكياس الحب والرمل والأطواؽ والكرات الطبية والأعلبـ استخداـ بعض الأدو   .ٗ
 والصولجانات ... الخ .

مراعاة التدرج في أحداث القصة بحيث تبدأ مف السيل إلى الصعب ، ومف المعموـ إلى المجيوؿ   .٘
عة دروسيـ ، ومف البسيط إلى المركب ، وأف تنتيي والأطفاؿ في حالة بدنية ىادئة تسمح ليـ بمتاب

 العممية بعد الانتياء مف النشاط الحركي .
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أف تشمل عمى حركات الجسـ كمو ، فيكوف فييا حركات خاصة بالذراعيف ، والرجميف ، والجذع   .ٙ
 ، والرأس ، والجانبيف ، والبطف .

يجب أف تؤدػ مف خلبؿ القصة الحركية بعض التمرينات لتنمية القوة العضمية والتحمل   .ٚ
 والمرونة والرشاقة والدقة والتوافق . والسرعة

 . يجب أف تكوف القصة الحركية نابعة مف محيط وبيئة الأطفاؿ .ٔ

يجب أف يكوف التعبير عف القصة الحركية ذاتياً ، ويترؾ للؤطفاؿ التصور والتخيل لما ىو   .ٜ
 مطموب مف القصة الحركية فيعبر كل طفل عف نفسو .

ة غير الشكمية، وأف تكوف التعميمات بمغة سيمة ومفيومة يجب أف تدرس القصة الحركية بطريق .ٔ
 .للؤطفاؿ

 نماذج لقصص حركية:

 عنواف القصة : رحمة إلى القمر :

 أىداؼ القصة :

 السموكي: اليدف

 تأدية وتطوير سرعة الحركة والاستجابة.       -

 إتقاف المعرفي:الحركية الأساسية )الجرؼ ، الوثب ، المد ، الثني( .       -

 : التعرؼ عمى سفينة الفضاء. اليدف المعرفي

 الشعور بالشجاعة وتنمية الخياؿ والنظاـ والثقة بالنفس. اليدف الانفعالي:

 أحداث القصة :
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أعدت بمدؾ سفينة فضاء إلى القمر ، انطمقت برجاؿ الفضاء وأخذت تدور حوؿ القمر حتى ىبطت 
مـ السفينة ، ولمسوا القمر ، ورفعوا عمـ عمى سطحو ، وفتحت أبوابيا ، وىبط رجاؿ الفضاء مف س

بلبدىـ عمى سطحو ، وقاموا بتركيب بعض الأجيزة العممية ، وأخذوا يستكشفوف المكاف حوليـ ، ثـ 
أخذوا يحفروف عمى سطح القمر وأخذوا بعض الصخور معيـ عند عودتيـ إلى الأرض ، ولما انتيوا 

بيا ، وانطمقت السفينة عائدة بيـ إلى الأرض ، مف ذلؾ صعدوا سمـ سفينة الفضاء ، ثـ أغمقوا با
 وكاف في استقباليـ عند عودتيـ أىميـ ومواطنوىـ فرحيف بنجاحيـ مسروريف مف شجاعتيـ .

 الإحماء :

 )وقوؼ الذراعاف عالياً( الجرؼ أماماً مع الوثب عالياً .       -

 استعد : سوؼ تتحرؾ السفينة للبنطلبؽ في الفضاء .       -

)وقوؼ فتحاً ، انثناء( لف الجذع مع مد الذراعيف عالياً ىيا يا أطفاؿ ننطمق بالسفينة        -
 لموصوؿ إلى الفضاء .

 )وقوؼ( ثني الركبتيف كاملًب مع رفع الذراعيف جانباً ببطء.       -

 استعداد : ىيا يا أطفاؿ نيبط عمى سطح القمر .       -

 لذراعيف جانباً .وقوؼ الذراعاف أماماً( قذؼ ا        -

 التمرينات: نفتح أبواب السفينة لنيبط عمى سطح القمر .       -

 التمرينات :

 وقوؼ ، تحريؾ الرقبة في اتجاىات مختمفة .       -

 تعالوا يا أطفاؿ نيبط عمى سطح القمر، كل واحد يستكشف منطقة اليبوط.       -

 الذراعيف مع ثني الجذع أماماً أسفل ببطء . وقوؼ فتحاً الذراعاف عالياً ، تبادؿ ثني       -

 تعالوا يا أطفاؿ نحمل الأجيزة والمعدات العممية لنضعيا عمى سطح القمر .       -
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 وقوؼ فتحاً الذراعاف عالياً ، تبادؿ ثني الذراعيف عمى الصدر .       -

 ىيا يا أطفاؿ نرفع عمـ بلبدنا عمى سطح القمر .       -

 راعاف جانباً ، تحريؾ الذراعيف بالتقاطع أماـ الصدر .وقوؼ الذ       -

 قف ىيا نتحرؾ لمعودة لمدخوؿ إلى السفينة مرة أخرػ .       -

 الآف نقوـ بإغلبؽ باب السفينة استعداداً للبنطلبؽ للؤرض .       -

 إقعاء الذراعيف عالياً ، مد الركبتيف عالياً ببطء .       -

 لسفينة تغادر سطح القمر لميبوط عمى الأرض .استعداد : الآف ا       -

 وقوؼ الذراعاف عالياً ، ثني الركبتيف والذراعيف كاملًب .       -

 ىيا يا أطفاؿ نتحرؾ لميبوط عمى سطح الأرض .       -

وقوؼ ، الجرؼ أماماً ثـ الوثب مع فتح الرجميف جانباً ورفع الذراعيف مائلًب عالياً ، وثبة        -
 .النجمة 

ىيا يا أطفاؿ لقد وصمنا إلى سطح القمر عائديف ، والآف يستقبمنا الناس فرحيف برجاؿ        -
 الفضاء بعد عودتيـ سالميف .

  

 عنواف القصة : رحمة إلى الريف .

 : إكساب المياقة البدنية ، وزيادة معرفة الطفل بالبيئة الريفية . أىداف القصة

 : أحداث القصة
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الجميل ، لكي يتمتعوا  مجموعة مف الأصدقاء عمى أف يقوموا برحمة إلى الريف  اتفقت             
باليدوء والمناظر الجميمة التي تسر النفس ، واليواء النقي ، ويجعل الإنساف يتدبر في خمق الله 

فأخذوا السيارة وتوجيوا إلى القرية ، وعند وصوليـ استراحوا بعض الوقت ، وبعد أف استراحوا مف   .
اء السفر ، ونزلوا إلى الحقوؿ لمفسحة والاستمتاع بالمناظر الجميمة واليواء النقي والفرجة عمى عن

 الفلبحيف ، وىـ يعمموف في حقوليـ بجد ونشاط .

  

 ىذه ىي القصة إجمالًا ولفظاً ، وسنرػ كيف يمكف سردىا مصحوباً بحركات رياضية .

 أو الجرؼ في مساحة متيسرة مف الأرض . : )وقوؼ( الجرؼ في المحل، الذىاب لركوب السيارة

: )وقوؼ الذراعاف أماماً لمسؾ عجمة القيادة( الجرؼ في المكاف مع رفع  السيارة بدأت تتحرك
 الركبتيف عالياً مع إسراع الخطى بالتدريج مع تغيير الاتجاه يميناً ويساراً وخمفاً .

 الوثب لميبوط مف ارتفاع )أؼ مقعد(: )وقوؼ(  اليبوط من السيارة بعد الوصول لأخذ الاستراحة

 : )وقوؼ الذراعاف عالياً( ثني الجذع أماماً أسفل لضرب الأرض بالعصا . الفلاح يضرب بالفأس

 زفير . –: )وقوؼ( شييق  السير في اليواء الطمق

: )الجموس طولًا الذراعاف أماماً( ثني الجذع أماماً أسفل لممس  الفلاح يروي الأرض بالطنبور
 يف .المشط

 : )وقوؼ الذراعاف جانباً( السير مع خفض الذراعيف باستمرار . الطيور تحمق في لجو

 : )وقوؼ( الجرؼ في المحل ، أو في مساحة متيسرة مف الأرض . التجمع لركوب السيارة

 : )وقوؼ( الجرؼ في المحل ، أو في مساحة متيسرة مف الأرض . الوصول إلى المنزل والدخول
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ة كثيرة ومتعددة بتعدد مواقف الحياة ، ويمكف مف خلبؿ أؼ قصة مف قصص والقصص الحركي
الأطفاؿ خمق مواقف حركية تؤدؼ إلى تنمية عناصر المياقة البدنية عند الطفل علبوة عمى إكسابو 
بعض الخمق والعادات الطيبة التي تؤثر في سموكو ، وقد ذكر ىذا النموذج السابق للبسترشاد بو ، 

ف تحويل أؼ قصة إلى مواقف حركية ، حيث إنو في مرحمة مف مراحل السف تكوف وعمى سياقو يمك
 الأطفاؿ مولعة بالقصص والتقميد ، وأؼ مواقف تذكر ليـ مف خلبؿ قصة تمقى قبولًا لدػ الأطفاؿ

  ثانياً : الألعاب الصغيرة :

 مفيوميا وطبيعتيا :

تربية الحركية لمطفل ، فكمما زاد نشاط تعتبر الألعاب الصغيرة أحد الأنشطة اليامة في برنامج ال
الطفل كمما زادت الفرص المتاحة لنموه وتعممو ، ولاكتسابو العديد مف الخبرات التربوية ، والألعاب 
الصغيرة في أدائيا السيل والبسيط والممتع تناسب جميع الأعمار ، وكلب الجنسيف عمى السواء ، 

عقدة ، كذلؾ تمعب دوراً بارزاً في نمو الطفل مف وىي لا تحتاج إلى شرح طويل ، أو قوانيف م
 النواحي البدنية والحركية والعقمية والانفعالية والاجتماعية .

  

والألعاب الصغيرة تعمل عمى استغلبؿ طاقة الجسـ الحركية في جمب المتعة النفسية لمطفل ، 
الابتدائية لملبئـ لقدراتيـ وبالتالي فيي تناسب الطفل والتمميذ في مرحمة رياض الأطفاؿ والمدرسة 

وميوليـ ، وتعتبر وسيمة ىامة في تنمية لياقة الطفل البدنية ، وتفاعمو اجتماعياً ، كما تعتبر الألعاب 
الصغيرة إعداداً تمييدياً لألعاب الفرؽ الجماعية والفردية ، حيث تسمح بالتدريب عمى الميارات 

 يكبر وينضـ إلى الفرؽ الرياضية .الحركية الأساسية التي يستخدميا الطفل عندما 

  

وأصبحت الألعاب الصغيرة وسيمة فعالة ومؤثرة في تربية الطفل والنشء ، ومادة أساسية في البرنامج 
الدراسي ، وفي الأنشطة المختمفة لممؤسسات التربوية والاجتماعية ، ودخمت بيا أسس التنظيـ 

ييو بما يتناسب وتحقيق الأىداؼ التربوية والتخطيط ، ومسايرة أىدافيا مف إعداد النشء وتوج
 والتعميمية المحددة .
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ىي 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 أؼ مساحة مف الأرض.

  

لمسمية المفيدة بدنياً وعقمياً ونفسياً واجتماعياً ، حيث أف الأب والأـ وىي النوع الثاني مف الأنشطة ا
 يمكف أف تجمع شمل أسرتيا حوؿ لعبة مسمية نافعة ، وتمقى قبولًا عند الصغار والكبار.

  

وىي ألعاب بسيطة التنظيـ والسيولة في أدائيا تصحب البيجة والسرور ، تحمل بيف طياتيا تنافس 
ت لا تحتوؼ عمى ميارات حركية مركبة ، والقوانيف التي تحكميا تتميز شريف ، في نفس الوق

 بالمرونة والسيولة والبساطة .

  

 أىمية ومميزات الألعاب الصغيرة :

 . لا تتطمب عند ممارستيا قوانيف وقواعد تنظيمية معقدة .ٔ
 . لا تتطمب ميارات حركية أو خطط ثابتة لكل لعبة .ٕ
 . جود عامل المنافسةتتصف بالمرح والسرور والحيوية لو  .ٖ
 . تتناسب مع كلب الجنسيف ، وكل الأعمار .ٗ
 . مف السيل تغيير قواعدىا بما يتناسب مع الظروؼ الطبيعية ، والإمكانيات المادية .٘
 . يمكف ممارستيا في مساحة صغيرة مف الأرض ، ولأؼ عدد مف الأطفاؿ .ٙ
 .وبدوف عناء لا تحتاج لوقت طويل مف حيث الإعداد والشرح، ويمكف فيميا بسرعة .ٚ
 . تعمل عمى تطوير النواحي الحركية والوجدانية والمعرفية والانفعالية لمطفل .ٛ

 أىداؼ الألعاب الصغيرة :

بعد أف أصبحت الألعاب الصغيرة جزءاً ميماً مف النشاط الحركي لمطفل ، وأصبحت ضمف أساسيات 
كسابو مختمف الصفات والسمات السموكية  كل منياج تربوؼ يعمل عمى تكويف شخصية الطفل وا 
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الحميدة التي تعمل عمى إعداد المواطف الصالح ، ويمكف تمخيص أىداؼ الألعاب الصغيرة فيما يمي 
: 

  

 أ. الأىداؼ النفس حركية :

تيدؼ الألعاب الصغيرة إلى إعداد طفل رياض الأطفاؿ والمدرسة الابتدائية في مجاؿ النفس حركي 
كات البنائية الأساسية والقدرات الإدراكية والبدنية والميارات )البدني الميارؼ( مف حيث تحسيف الحر 

 الحركية مف خلبؿ :

 : الحركات البنائية .ٔ

وىي التي تشمل عمى الحركات الانتقالية كالمشي والجرؼ والتزحمق والحجل ، وكذلؾ الحركات غير 
ات المعالجة كالركل الانتقالية كالمد والثني والشد والدفع والميل ، وكذلؾ الحركات اليدوية وحرك

 والضرب والرمي والمقف .

 : القدرات الإدراكية .ٔ

تعمل الألعاب الصغيرة عمى نمو الإدراؾ والقدرات الحركية لمطفل مف حيث تمييزه للئدراؾ السمعية 
 والبصرية والحركية، ومف ثـ إمكانية تكييف الطفل مع البيئة التي يمارس فييا النشاط.

  

 . القدرات البدنية :ٖ

ىي تعتبر القاعدة اليامة في بناء وتقدـ الطفل في مجاؿ الأنشطة المختمفة ، وتشمل القدرات البدنية و 
عمى عناصر التحمل ، والقوة العضمية والسرعة ، والرشاقة ، والمرونة، والدقة ، والتوازف ، والقدرة ، 

 مـ ميارات جديدة .ويعمل نمو وتحسيف القدرات البدنية عمى تحسيف أداء الميارات الحركية وتع

 ب. الأىداؼ المعرفية :
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يجب أف تيدؼ وتعمل الألعاب الصغيرة عمى إعداد الطفل للبستفادة في المجاؿ المعرفي بأقسامو 
المختمفة ، والتي تشمل عمى المعرفة ، والفيـ والتطبيق ، والتحميل ، والتركيب ، والتقييـ ، مف خلبؿ 

ف ويتعمـ المفاىيـ والمعارؼ والمعمومات عف النشاط الذؼ ممارسة الطفل للؤلعاب الصغيرة ، يكتش
يمارسو ، كذلؾ يمكنو أف يكتشف ويحمل ، ويميز مف حولو مف حيث المكاف والأدوات والزملبء 

 والفراغ والنشاط الممارس .

 ج. الأىداؼ الوجدانية :

ىدؼ معرفي جانب ترتبط الأىداؼ الوجدانية بالأىداؼ المعرفية ارتباطاً وثيقاً ، حيث أف لكل 
وجداني ، وبالتالي فإف تلبزميا أمر طبيعي ، وعمى المعممة أف تجذب اىتماـ الأطفاؿ لتعمـ الألعاب 

 والألعاب الصغيرة حتى يتولد لدييـ الميل والرغبة والإصرار عمى تعمميا وممارستيا .

  

نمو السموؾ والتحكـ فيو  ويشتمل المجاؿ الوجداني عمى عممية التطبيع الاجتماعي التي ليا الأثر في
، وتشمل عمى : الاستقباؿ ، الاستجابة ، التنظيـ ، التوصيف ، التقييـ . وىنا يمعب دور معممة 
رياض الأطفاؿ في توفير الأنشطة والألعاب الصغيرة التي تعمل عمى تحقيق التوازف الانفعالي لمطفل 

 عب خلبؿ النشاط الحركي .، والتنفيس عف مشاعره خلبؿ ممارسة النشاط البدني ، والم

  

 خصائص الألعاب الصغيرة .

المرونة : حيث أنو يمكف التعديل والتبديل في قوانينيا طبقاً لممواقف والظروؼ وقدرات  .ٔ
 . واستعدادات الممارسيف

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

 أنواع الألعاب الصغيرة :

 عمى النحو التالي :تتعدد أنواع الألعاب الصغيرة ، ويمكف أف تكوف 

 . وغالباً يصحب الإيقاع : ألعاب تمثيمية غنائية .ٔ
 . وتشمل عمى الدفع والتوازف والرشاقة والقوة : العاب لياقة بدنية .ٕ
 . مثل ألعاب المطاردة : العاب الخلاء .ٖ
 . مثل ألعاب المطاردة في المياه والتتابع : العاب مائية .ٗ
 . الحواس المختمفة وتحتوؼ عمى حركات لتدريب : العاب الحواس .٘

 أدوات الألعاب الصغيرة :

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 بسيطة ، والتي تكوف 

ي ، وأكياس الحبوب والكور والصولجانات والمقاعد في متناوؿ كل معممة مثل الأطواؽ والعص
كما أنيا لا تتطمب مساحات كبيرة ، فيمكف أف تؤدؼ في ممعب صغير   السويدية والجير لمتخطيط .

 ، أو في صالة أو في حجرة النشاط .

  

 الابتكار في الألعاب الصغيرة :

سبة لممعممة فالخبير ىو الذؼ يمكنو أف إف ابتكار الألعاب الصغيرة يعتبر مف الأمور المعنية بالن    
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 

وحدة ، فالقانوف فييا يعدؿ مف لعبة لأخرػ ، ومف مكاف تحكميا قوانيف معقدة ، أو حتى قوانيف م
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لآخر ، ومف مستوػ أطفاؿ إلى مستوػ آخر . وىذا يعني أف المعممة تمكنو أف يبتكر لعبة معينة ، 
 ويضع ليا القواعد التي تحكميا وشروط أدائيا ، وكذا طرؽ احتساب النقاط وتحديد النتيجة .

  

 عبة صغيرة عمييا أف تضع في اعتبارىا النقاط التالية :ولكي تستطيع المعممة ابتكار ل   

 . مساحة الممعب .ٔ
 . عدد الأطفاؿ المشتركيف .ٕ
 . الأدوات المتاحة .ٖ
 . شروط الأداء .ٗ
 . احتساب النقاط .٘

  

ويجب أف تتمتع المعممة بسعة الأفق والقدرة عمى التفكير والتغيير كمما اقتضت الظروؼ ، إف     
معب ، وعدد المشتركيف والأدوات المستخدمة ، وقواعد الأداء وطريقة التعديل المستمر في شكل الم

احتساب النقاط ما ىو إلا ابتكار لألعاب جديدة مف شأنيا أف تثير الأطفاؿ وتدفع عنيـ الممل ، 
 وتحثيـ عمى بذؿ الجيد ، كما تجمب ليـ المرح والسرور .

 اختيار الألعاب الصغيرة :

المتعددة الأنواع ، وعمى المعممة أف تختار منيا ما يحقق الأغراض  ىناؾ كثير مف الألعاب الصغيرة
 التي حددتيا لنشاطيا.

  

 وعند اختيار الألعاب الصغيرة يجب عمى المعممة مراعاة الشروط التالية :

 . استغلبؿ الأدوات والأجيزة الرياضية المتوفرة بالروضة :ٔ
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مف حيث وجود الأدوات والأجيزة الرياضية  عمى المعممة أف تختار الألعاب التي يمكف تنفيذىا
كما عمييا أف تستغل جميع الإمكانيات الرياضية المتاحة كمما أمكف ذلؾ ، إف   الموجودة لدييا .

استغلبؿ الأدوات بطريقة جيدة يجعل جميع الأطفاؿ بالفصل يشتركوف في المعب في وقت واحد ، 
مكانيات المتوفرة ، وجعل باقي الأطفاؿ لا وىذا أفضل مف اشتراؾ البعض باستخداـ جزء مف الإ

 يشتركوف انتظاراً لمدور .

 . أف تتناسب المعبة المختارة مع المساحة الموجودة :ٕ

ىناؾ بعض الألعاب تتطمب مساحة كبيرة ، ومنيا ما يتطمب مساحة أقل ، وعمى المعممة أف تختار 
، إف عدـ التوفيق في اختيار المعبة الألعاب التي تتناسب مع المساحات المخصصة لمعب بالروضة 

 التي تتناسب مع المساحة المتاحة قد يؤدؼ إلى أخطار الاصطداـ وعدـ تحقيق اليدؼ مف المعبة .

 . أف تكوف المعبة سيمة الفيـ :ٖ

يجب أف تكوف المعبة المختارة سيمة الفيـ ولا تحتاج إلى شرح طويل مما يضيع الوقت ويقمل مف  
 حماس الأطفاؿ .

 أف تكوف المعبة سيمة القواعد : .ٗ

فالألعاب الصغيرة التي تشرؾ جميع الأطفاؿ في وقت واحد تتميز بأنيا تجمب المرح والسرور 
 والانطلبؽ لجميع الأطفاؿ .

 . أف يغمب عمى المعبة الطابع الترويحي :٘

 وىذه الألعاب غالباً ما يقبل عمييا الأطفاؿ بكل حماس وقوة .

 المختارة غرض النشاط :. أف تحقق المعبة ٙ

إف لكل نشاط أغراض يجب تحقيقيا ، وعمى ذالأمف،ت أية لعبة تحشر في النشاط تعتبر مناسبة ، 
 والمعممة الكفء ىي الذؼ تختار الألعاب التي تحقق الأىداؼ المنشودة .

 إجراءات ميمة عند تفيذ الألعاب الصغيرة :
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 (، الصعوبات ، التعديلبت معرفة المعبة جيداً قبل تعميميا )نواحي الأمف .ٔ
 .( الإعداد والتحضير للؤلعاب )تخطيط الممعب، الأدوات، أجيزة .ٕ
 . تقديـ المعبة بكل حيوية وبحماس حتى ينعكس ذلؾ عمى الأطفاؿ .ٖ
 . الإيجاز في شرح المعبة وسيولة العرض .ٗ
 . تنفيذ قواعد المعبة بدقة وحيادية تامة .٘
 . مراقبة الأطفاؿ لعوامل الأمف والسلبمة .ٙ
 . التنويع في الألعاب لزيادة الحماس والتشويق .ٚ
 . عدـ المغالاة في المنافسة وتقارب المجموعات في المستوػ  .ٛ

  

 تحضير أنشطة الألعاب الصغيرة :

تحضر أنشطة الألعاب كتحضير باقي الأنشطة مف حيث اختيار الألعاب وطريقة المعب والأدوات 
خبرتيـ السابقة وطبيعة الجو ومدة النشاط ، ويشمل المستخدمة مع مراعاة مستوػ الأطفاؿ وفيميـ و 

 النشاط عادة ألعاباً قديمة ، وأخرػ حديثة ، مع التغيير في مدػ المجيود .

  

 وتشمل أنشطة الألعاب الصغيرة عمى الأنواع المختمفة الآتية :

اف محدد : يقوـ بيا الطفل وحده أو مع أقرانو في جو ساكف قميل الحركة ، ومك ألعاب ىادئة  .4
داخل الفصل أو خارجو وأغمب ما تكوف أغراضاً لمتفكير والتخميف ، أو لإراحة الفرد بعد الإجياد 

 البدني والتعب ، أو بقصد التنويع في الطريقة والموضوع .

: ترجع سيولتيا إلى خموىا مف التفاصيل وكثرة القواعد ، وييتـ فييا الطفل بقوتو  ألعاب بسيطة  .2
عنى المنافسة ، وتعده إلى الألعاب المعقدة إعداداً يشمل النظاـ وسرعة التمبية واحتراـ دوف أف يدرؾ م

 قانوف المعبة وعمل التكوينات .

: وفييا تولى لمطفل قيادة الجماعة أو يكوف واحد مف بيف الجماعة  العاب تنافسية جماعية  .3
فراد في الجماعة ، ويضع الخطط المختمفة يأتمر بأمر قائدىا ، كما يقدر الميارة الفردية ، وميارة الأ
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، وتمتاز ىذه الألعاب بكثرة قوانينيا وتبايف أنواعيا ، ففييا ما يستخدـ فيو اليداف ، وفييا ما يستخدـ 
فييا القدماف أو كلبىما معاً ، كذلؾ فييا البسيط التمييدؼ للؤلعاب الجماعية الكبيرة ، حتى تتمشى 

ا وفقاً لذلؾ ، وبذا تنمو عنده تدريجياً روح الجماعة وروح العمل مع قدرة الطفل وميولو وتنوعي
لمصمحتيا والغيرة عمى نجاحيا دوف الحاجة إلى إشراؼ المعممة ، وفي الوقت نفسو يكتسب ميارة 

 الانتقاؿ في الممعب ، والتحكـ في الكرة ووضع الخطط لإصابة اليدؼ .

الطبيعية للؤداء الحركي لمطفل في الأنشطة الحركية  : وىي مف المنافسات القديمة العاب التتابع  .4
، ويكوف التتابع بيف الأطفاؿ في الذىاب والعودة بأدوات )كرات ، عصي ، كيس حب( أو بدوف ) 
المصافحة( ، وتكوف المنافسة بيف الأطفاؿ مف مجموعات يتسابقوف في التسميـ والتسمـ مع زملبئيـ 

 زيادة حماس الأطفاؿ ، وتعاونيـ وانتمائيـ لمجماعة . ليكوف ىناؾ فائزاً ، وىذا يؤدؼ إلى

 تتابع التمرير فوؽ الرأس :

 ( لاعباً في كل قاطرة .ٓٔ:  ٘( لاعباً مقسموف إلى قاطرات )ٖٓ-ٕٔ: ) اللاعبون        -

 : ممعب أو صالة . المكان       -

 : كرة لكل قاطرة . الأدوات       -

كل قاطرة كرة بيديو ، عند سماع الإشارة يمرر الكرة مف فوؽ  : يحمل القائد مف وصف المعبة   -
رأسو إلى اللبعب التالي ، وىكذا تمرر الكرة عمى التوالي حتى تصل إلى اللبعب الأخير في القاطرة 
، يجرؼ ىذا اللبعب بعد استلبمو الكرة مف الجانب الأيمف لمقاطرة حتى يصل إلى بدايتيا ، ويكرر 

المعب حتى يعود الجميع إلى أماكنيـ الأصمية ، الفريق الذؼ يصل أولًا يعتبر  العمل ، وىكذا يستمر
 الفائز .

 البحث عف مكاف :

 ( لاعباً ينتشروف حوؿ الممعب .ٖٓ-ٕٓ: ) اللاعبون        -

: ممعب أو صالة ، ويرسـ داخل الممعب في أماكف متفرقة عدد مف الدوائر تقل عف  المكان       -
 عدد اللبعبيف .
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 .  : أطواؽ أو دوائر مرسومة عمى الأرض ، أجزاء مف الصندوؽ المقسـ الأدوات       -

وصف المعبة : عند سماع الإشارة يحاوؿ كل لاعب سرعة احتلبؿ مكاف داخل الدائرة بشرط ألا    -
يممس الخطوط المجددة لمدائرة أو الطوؽ عند وقوفو واللبعب الذؼ لا يستطيع الحصوؿ عمى مكاف 

 ي الدائرة تخصـ منو نقطة .لو ف

  

ويمكف التنويع في ىذه المعبة بتحديد عدد اللبعبوف الذيف يشغموف كل دائرة ، وكذلؾ التغيير في    
طريقة الانتقاؿ باستخداـ الوثب ، أو الحجل بدلًا مف الجرؼ أو يطمب مف اللبعبوف الجرؼ حوؿ 

 بوف لاحتلبؿ الأماكف .الممعب مع الموسيقى ، وعند توقف الموسيقى يجرؼ اللبع

  

 استخداـ الألعاب الصغيرة :

 للؤلعاب الصغيرة استخدامات كثيرة في الأنشطة الحركية ، منيا:

 . تستخدـ كإحماء لمدرس :ٔ

نظراً لأف طبيعة الألعاب الصغيرة تضفي روح مف البيجة والسعادة لدػ الأطفاؿ ، فإف معممة 
حماء لمنشاط ، وبالتالي فيي تعتبر مدخل ىاـ لإعداد  الروضة كثيراً ما تستخدميا بمثابة تدفئة وا 

 وتييئة الأطفاؿ للبنخراط في ممارسة النشاط بحيوية ونشاط .

 . تستخدـ كنشاط تنافسي بيف الأطفاؿ :ٕ

( إلى نشاط تنافسي يتميز بسيولة التنظيـ وعدـ شدة ٙ-ٗيحتاج الأطفاؿ في المرحمة السنية ما بيف )
مشعور بالمرح والبيجة والسرور، والألعاب الصغيرة بمميزاتيا السابق ذكرىا التنافس، مع الحاجة ل

 يمكف أف تشبع ىذه الحاجات لمطفل مف خلبؿ النشاط الحركي.

 . تستخدـ كعنصر مف عناصر المرح والسرور :ٖ
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لؾ أحياناً يغمب عمى النشاط طابع الممل والرتابة ، وقد تمجأ المعممة إلى الألعاب الصغيرة ، وىى بذ
تنقل الأطفاؿ مف جو الممل إلى جو المرح والسرور والانطلبؽ ، كما تزيد مف دافعية وميل الأطفاؿ ، 

 وبالتالي الاستمرار في النشاط بحماس .

  

 . تستخدـ كتطبيق لمميارات التي تـ تعمميا :ٗ

بتعميميا  مف خلبؿ ممارسة الألعاب الصغيرة يمكف تطبيق وممارسة الميارات التي قد قامت المعممة
للؤطفاؿ في الأنشطة الحركية ، كما تعتبر الألعاب الصغيرة مجاؿ خصب لتطبيق وممارسة الميارات 
الحركية الأساسية مثل الجرؼ والوثب والحجل والقفز ، وكذا ميارات الاستخداـ اليدوؼ ، مثل رمي 

 ومسؾ وضرب الكرة .

سة الألعاب الصغيرة: يمكف تطبيق تستخدـ لتطبيق المفاىيـ التي تعمميا مف خلبؿ ممار   .٘
وممارسة المفاىيـ التي قد قامت المعممة بتعميميا للؤطفاؿ في الأنشطة الأخرػ؛ حيث تعتبر الألعاب 

 الصغيرة مجاؿ خصب لتعميـ وتطبيق لممفاىيـ التي قد تعمميا الطفل.

 : تستخدـ لتنمية بعض عناصر المياقة البدنية .ٔ

دنية بطابعيا التقميدؼ المميز ، وىنا يمجأ المعمـ إلى الألعاب الصغيرة قد يمل الطفل مف التمرينات الب
 البدنية لتنمية وترقية بعض عناصر المياقة 

 طريقة تنفيذ الألعاب الصغيرة :

طريقة تعميـ وتنفيذ الألعاب الصغيرة لا تتطمب ميارات فنية عالية ، وىي بسيطة وسيمة وتمر 
 بالخطوات التالية :

 .لفاظ سيمة وبسيطة ، بحيث تتمشى مع مرحمة نمو الطفلشرح المعبة بأ .ٔ
 . تنفيذ المعبة وقواعدىا ، وذلؾ لمرة واحدة ، ثـ تصحح الأخطاء التي قد تظير في الأداء .ٕ
 . تكرر الأداء في شكل منافسة لتحديد الفائز .ٖ
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 ملبحع صحة الأداء في كل مرة ولا يجوز أف يكوف الفوز عمى حساب الأداء الصحيح ، بل  .ٗ
 ركز عمى أف يكوف الأداء صحيحاً ، ولف يكوف ىناؾ فوز إلا مع الأداء الصحيح .

  

 نماذج للؤلعاب الصغيرة :

 الألعاب الصغيرة كثيرة جداً ، وفيما يمي نماذج استرشادية ليا :

 النموذج الأوؿ :

 : لمس الزميل . الاسم

 : تنمية الحواس والرشاقة . الغرض

 : رباط ليف لمعيف . الأدوات

: يقف مجموعة مف الأطفاؿ عمى حافة نصف دائرة ، ويقف زميل ليـ مغطى العينيف في  الأداء
مركز الدائرة ، وبإشارة مف المعممة يتجمع الأطفاؿ خمف زميميـ ، وبإشارة أخرػ يحاوؿ أحدىـ لمس 

التعرؼ كتفو ، وبإشارة ثالثة يعود الأطفاؿ إلى حافة نصف الدائرة ، ثـ تفؾ عيني الزميل ويحاوؿ 
ذا لـ يتعرؼ يعاد الأداء مرة أخرػ ،  عمى الطفل الذؼ لمس كتفو ، فإذا تعرؼ عميو حل محمو ، وا 

   وىكذا .

 النموذج الثاني :

 : خروج الممموس . الاسم

 : تنمية عنصر القدرة ، وتحسيف الأجيزة الداخمية الحيوية . الغرض

 دائرة عمى الأرض . –: كرة  الأدوات

موعة مف الأطفاؿ داخل الدائرة ، ويقف زميل ليـ خارج حدود الدائرة ، ومعو الكرة ، : يقف مج الأداء
وبإشارة متفق عمييا يقوـ بتصويب الكرة عمى أقداـ زملبئو داخل الدائرة وىي عمى الأرض ، ويحاوؿ 
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 الأطفاؿ الموجوديف داخل الدائرة بتفادؼ الكرة بالوثب ، أو بأؼ حركات مناسبة بحيث يتفادػ لمس
كل طفل تممس الكرة قدميو وىي عمى الأرض يخرج مف الدوائر   الكرة لقدميو وىي عمى الأرض .

 الطفل الذؼ يخرج كل زملبئو خارج الدائرة في أقصر وقت يكوف ىو الفائز .

 النموذج الثالث :

 : لمس الزميل . الاسم

 .: تنمية عنصر الرشاقة ، وتحسيف عمل الأجيزة الداخمية الحيوية  الغرض

 : مرتبة . الأدوات

أماـ خط يرسـ عمى الأرض ، وعمى بعد   : يقف مجموعة مف الأطفاؿ عمى شكل قاطرتيف الأداء
معيف ومناسب توضع مرتبة أماـ كل قاطرة . بإشارة مف ولي الأمر يجرؼ الطفل الأوؿ مف كل 

بالجرؼ إلى قاطرتو قاطرة ، ويقوـ بعمل دحرجة أمامية عمى المرتبة التي أماـ القاطرة ، ثـ يعود 
لممس الزميل الذؼ يميو في نفس القاطرة ، ليجرؼ ويقوـ بنفس العمل الذؼ قاـ بو زميمو السابق ، 
وىكذا إلى أف ينتيي جميع أفراد القاطرة مع مراعاة أف يتـ ىذا في القاطرتيف معاً ، القاطرة التي 

 عاة تساوؼ العدد في لقاطرتيف .ينتيي جميع أفرادىا قبل الأخرػ ىي القاطرة الفائزة ، مع مرا 

  

  

 ثالثاً : تمرينات تمثيمية :

بعد أف تحدثنا عف القصص الحركية والألعاب الصغيرة ، يأتي دور التمرينات التمثيمية ، وقد يطمق 
 عمييا تمرينات عمى شكل ألعاب .

 تمرينات عمى شكل ألعاب

 مفيوميا وطبيعتيا :
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رة لتكويف الفرد وتربيتو تربية متزنة ، والتمريف عبارة عف حركة يقصد بالتمرينات تمؾ الألعاب المختا
 أو عدة حركات متصمة يؤدييا الفرد عدة مرات بالتوالي مف وضع خاص يتخذه الجسـ .

  

ويعرؼ )موسى فيمي ( التمرينات البدنية بأنيا الأوضاع والحركات البدنية التي تشكل الجسـ وتنمي 
رض تربوؼ ، وذلؾ لموصوؿ إلي أحسف قدرة حركية ممكنة في الأداء مقدرتو الحركية والتي تؤدؼ لغ

بالنسبة لمميداف الرياضي والميني والعمل في مجالات الحياة المختمفة ، وتختار وفق قواعد خاصة 
يراعى فييا الأسس التربوية ) عمـ النفس ، عمـ الاجتماع ، التربية ، طرؽ التدريس ( والمبادغ 

الأعضاء ، التشريح ، عمـ الحركة ، الصحة العامة ( ، كما تعرفيا ) ليمى العممية ) عمـ وظائف 
زىراف ( بأنيا مجموعة مف الأوضاع والحركات البدنية التي تيدؼ لتشكيل وبناء الجسـ وتنمية 
مختمف قدراتو الحركية لموصوؿ بالفرد لأعمى مستوؼ ممكف مف الأداء الرياضى والوظيفي في 

  ة معتمدة عمي الأسس التربوية والعممية لفف الحركة .مجالات الحياة المختمف

  

وتتميز التمرينات بأنيا تكسب الجسـ المرونة ، حيث أف حركتنا اليومية أو الاعتيادية ليست واسعة 
النطاؽ ، ولا تتناسب في مداىا مع طوؿ العضلبت ، أو مدػ حركة المفاصل ، وحينما لا تصل 

تمرة ، فإنيا تقمل مف قدرة العضلبت عمى الوصوؿ إلى الحد الحركة إلى نياية حدىا بدرجة مس
 الأقصى ، وبذلؾ تقصر العضمة وتضعف مرونة المفاصل .

  

كما تؤدؼ التمرينات إلى تقوية العضلبت وزيادة حجميا نتيجة التمريف ، فالدورة الدموية تنشط داخل 
 العضمة أثناء التمريف ، مما يجعميا تقوػ وتزيد في الحجـ .

  

نظراً لأف الطفل لا يستطيع أف يدرؾ أىمية التمرينات ، ولكونو يميل إلى المعب فإف التمرينات و 
بطابعيا التقميدؼ قد لا يتناسب مع الأطفاؿ ، ومف ىنا يجب أف تأخذ التمرينات أشكالًا أخرػ 
 تتناسب وميوؿ الطفل وخصائصو ، فتكوف التمرينات عمى شكل تقميد لأعماؿ وحركات الحيوانات
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والأشخاص ... الخ ، وىي ما تسمى بالتمرينات عمى شكل ألعاب ، والتمرينات عمى شكل ألعاب ليا 
كسابو القواـ  طبيعة خاصة ، فيي تتميز بأف ليا أىمية كبرػ بالنسبة لتشكيل وبناء جسـ الطفل ، وا 

ل إلى المعب الجيد ، وليا تأثير مباشر عمى أجيزة الجسـ الحيوية ، وفي نفس الوقت تشبع ميل الطف
 والمرح والانطلبؽ .

  

 والتمرينات عمى شكل ألعاب تناسب أطفاؿ ما قبل المدرسة :

 محتوػ التمرينات عمى شكل ألعاب :

تشتمل التمرينات عمى شكل ألعاب عمى تمرينات تشكيمية الغرض منيا تشكيل أجزاء الجسـ المختمفة 
كسابو القوة والمرونة صلبح العيوب القوامية ، وا   . ، وا 

وتحتوؼ ىذه التمرينات عمى تمرينات الرجميف والذراعيف والجذع والعنق، كما تشتمل التمرينات عمى 
شكل ألعاب عمى تمرينات توافقية، والغرض منيا ترقية التوافق العضمي العصبي، وليذه التمرينات 

 أثر عمى أعضاء التنفسي والدورة الدموية، وتحتوؼ عمى تمرينات لمتوازف والرشاقة.

  

ولكي تحقق التمرينات عمى شكل ألعاب غرضيا في التنمية الشاممة لمجسـ ، فإنيا يجب أف تتنوع 
 بحيث تشمل المفاصل ، ومختمف المجموعات العضمية لمجسـ .

  

  

ىي نوع مف التمرينات يحدد لخياؿ الطفل صورة مف الحياة يقوـ بأدائيا وتقميدىا . ومواقف      
 مف كل موقف خمق العديد مف التمرينات البدنية المفيدة . كأف تقوؿ المعممة: الحياة العديدة ، ويمكف

 الأتوبيس وصل : نجرؼ حتى يمكننا الركوب .
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 )وقوؼ( الجرؼ مع رفع الركبتيف عالياً ، وىكذا .

  

 وسوف نذكر بعض النماذج لمتوضيح :

 تمرينات الرقبة : –النموذج الأوؿ 

 تحريؾ الرقبة لمخمف ببطء .  ابت(: )وقوؼ وسط ث الطائرة في السماء

 تحريؾ الرقبة لأسفل ببطء.  : )وقوؼ وسط ثابت( الحذاء نظيف

 تمرينات الذراعيف : –  النموذج الثاني

 الجرؼ مع تحريؾ الذراعيف أسفل باستمرار .  : )وقوؼ الذراعاف جانباً( الطيور في السماء

 تبديل وضع الذراعيف باستمرار .  : )وقوؼ أحد الذراعاف جانباً( رجل المرور

 تمرينات الجذع : –  النموذج الثالث

 ميل الجذع أماـ أسفل باستمرار .  : )وقوؼ الذراعاف عالياً( الفلاح

 ميل الجذع لمجانبيف . : )وقوؼ وسط ثابت(  اليواء يداعب الزىور

 تمرينات البطف : –  النموذج الرابع

 ( ثني الركبتيف بالتبادؿ .ْ٘ٗ: رفع الرجميف زاوية ) اجةالدر 

 ( تبادؿ قذؼ الرجميف .ْ٘ٗ: رفع الرجميف زاوية ) السباح

 : )جموس طولًا( ثني الجذع أماماً لممس المشطيف . الطنبور

 تمرينات الرجميف : –  النموذج الخامس
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 . : )وقوؼ( الجرؼ في المكاف مع رفع الركبتيف عالياً  سباق الجري 

 : )وقوؼ عمى المشطيف( السير في اتجاىات مختمفة . البالية

  صياد السمؾ :

يقضي صياد السمؾ معظـ وقتو في صيد السمؾ ، فيو يستيقع مبكراً صباح كل يوـ ، ويحمل 
شباكو إلى قوارب الصيد لمتجديف في القارب في عرض البحر ، ثـ يرمي الشباؾ في الماء ويسحبيا 

يرتفع الموج ، وينخفض فيتمايل القارب ، عند ذلؾ يسرع الصيادوف في العودة  وبيا السمؾ ، وفجأة
 بصيدىـ إلى الشاطئ بسلبـ .

 تصور ما يحدث :

d   . تجييز الشباؾ 

d   . الصيادوف يحمموف الشباؾ 

d   . اليبوط في القارب 

d   . التجديف في القارب 

d   . رفع الشباؾ ورمييا في المياه 

d    سحب الشباؾ. 

d   .القارب يتمايل 

d   . الصياد يسير عمى حافة القارب 

d   . القارب يرتفع وينخفض 
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  القبض عمى المغتصبيف :

خرج القائد المغوار ومعو مجموعة مف رجالو الشجعاف ، وتوجيوا إلى القصر المحتل لتحريره مف 
خموا مف أسفل الأسوار حتى المصوص المغتصبيف ، فاقتربوا منو ليلًب واختبئوا في الحديقة ، ثـ د

الصباح ، ثـ فتحوا الأبواب وحاربوا   اقتربوا مف القصر الذؼ بداخمو المغتصب ، وانتظروا حتى طموع
 الحراس ببسالة ، وقتموا الحراس ، وحرروا القصر مف المصوص .

 تصور ما يحدث :

d   . القائد ورجالو عمى الخيوؿ 

d   . التقدـ في اتجاه القصر بحذر 

d   . المرور مف أسفل الأسوار 

d   . استكشاؼ موقع المصوص 

d   . تسمق أسوار الحصف 

d   . تحية وشكر لمرجاؿ الأبطاؿ 

  

 وىكذا نجد أمثمة كثيرة ، وبقميل مف التفكير يمكننا أف نبتكر العديد مف ىذه التمرينات .

 الفرؽ بيف القصة الحركية والتمرينات عمى شكل ألعاب :

مراحل النمو واختلبؼ خصائص كل مرحمة ، وتعقد عممية النمو نفسيا ، وتعدد النواحي نظراً لتبايف 
الجسمية والعقمية والاجتماعية لمفرد في فترات نموه ، فإف التمريف البدني يتأثر بطريقة أدائية تبعاً 
ح لمسف والجنس ، ويكوف التغيير في التمريف وطريقتو متدرجة وفقاً لخطة منظمة ، حتى لا يصب

 التغيير فجائياً .
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( تكوف مف النوع السيل البسيط الشامل لأف الأطفاؿ في ىذا السف ٙ-ٗوتمرينات الأطفاؿ في سف )
يكونوف غير مكتمميف في قوتيـ البدنية ، ويكوف الطفل ضعيفاً في قدرتو عمى ضبط حركاتو ، 

رة عمى التقميد والمحاكاة متعطش لمحركة ، ومحدود في مقدرتو عمى التفكير ، ولو خياؿ خصب ، وقد
، ومف ىنا نجد أف تمريناتو تكوف مف النوع التمثيمي ، الذؼ يقمد فيو كل ما يتحرؾ حولو مف إنساف ، 
أو حيواف ، أو جماد ، فيـ يستطيع أف يؤدؼ كل قصة يسمعيا عمى شكل حركات ، وتكوف حركات 

الجذع مثلًب تكوف شاممة لمثني والمف القصة الحركية شاممة وبسيطة ، وخالية مف التعقيد ، فحركات 
في اتجاىات متعددة وفي مدػ واسع ، فيي لا تقتصر عمى جزء واحد منو ، وىي بذلؾ تشبو 
حركات الفلبح في فلبحتو للؤرض ، وبذره لمحب ، وتكوف حركات الذراعيف عمى نمط طيراف 

ؼ الحصاف أو تحرؾ القاطرة العصفور أو دوراف الطاحونة ، وحركات الرجميف كمشية الغراب ، أو جر 
. 

  

وعمى ذلؾ فإف القصة الحركية تشمل مجموعة مف التمرينات فلب تتطمب مف الطفل جيداً بدنياً أو 
عقمياً ولا تحتاج إلى مقدرة خاصة أو ميارة ، ويكوف غرضيا الأوؿ ىو إشباع ميل الطفل لمحركة 

 والمعب .

الطريقة ، فتكوف التمرينات مف النوع البسيط التي وبتقدـ الطفل في السف تغير نوع التمريف وتعدؿ 
تساعد عمى اعتداؿ القامة ، وتمنع ظيور التشوىات ، وفي نفس الوقت تكوف التمرينات عمى شكل 
ألعاب ، وىي بذلؾ لا تبتعد عف غرضيا في الإصلبح والتشكيل ، ولا تيمل حسف الأداء والإخراج 

والجذع ، والتي تأخذ طابع  البسيطة لمذراعيف والرجميف  فيكوف النشاط مشتملًب عمى بعض التمرينات
 المعب ، وتعمل عمى تنمية القوة والتوازف والرشاقة .

  رابعاً : التمرينات البدنية :

ىي مجموعة مف الأوضاع والحركات البدنية ، تؤدػ بيدؼ التأثير عمى الجسـ بصورة بناءة وتنمية 
ػ ممكف مف الأداء الرياضي والوظيفي في مجالات الحياة قدراتو الحركية حتى يصل إلى أعمى مستو 

 المختمفة ، وتعمد عمى الأسس التربوية والعممية لفف الحركة .
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 أىمية التمرينات البدنية ومميزاتيا : 

 مساعدة الجسـ عمي النمو المتزف .      (ٔ

 تساىـ في اكتساب الجسـ المياقة البدنية .      (ٕ

 سيا عدد كبير مف الأفراد في وقت واحد .يمكف أف يمار       (ٖ

 لا تتطمب ممعباً نظامياً لو مقاييس كباقي الألعاب فيمكف أداؤىا بدوف أدوات أو أجيزة .      (ٗ

 تساىـ في المحافظة عمي سلبمة القواـ .      (٘

 تتميز التمرينات بعدـ خطورتيا أثناء ممارستيا .      (ٙ

 ا حسبما تناسبو وتتفق مع إمكانياتو وقدرتو .يمكف لمفرد أف يزاولي      (ٚ

 تستخدـ التمرينات كنشاط للئحماء بالنسبة لبعض الألعاب .      (ٛ

لا يتطمب أداء التمرينات قدرات عالية إذ يمكف إعطاء ما يناسب منيا لممراحل السنية المختمفة   (ٜ
 وحسب مستوؼ المياقة البدنية .

 أيضا في رفع الكفاءة العقمية والخمقية والنفسية والاجتماعية .تساىـ التمرينات البدنية    (ٓٔ

تعد التمرينات ضرورية مف الناحية التعويضية لجميع قطاعات الشعب كوسيمة عف العمل مف  ( ٔٔ
 جانب ، وكوسيمة لمراحة الإيجابية والمحافظة عمي الصحة .

 تتميز بعامل الأمف والسلبمة .   (ٕٔ

 قل التكاليف .يمكف ممارستيا بأ   (ٖٔ

  

 أقسام التمرينات البدنية :
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 تنقسـ التمرينات إلي أقساـ مف حيث تأثيرىا وغرضيا ونوعيا وطريقتيا :

تمرينات الإطالة والمرونة ، وتمرينات قوة التحمل ، وتمرينات القوة ، وتمرينات  من حيث التأثير :
 ت السرعة .الرشاقة ، وتمرينات التوازف ، وتمرينات الارتخاء ، وتمرينا

  

تمرينات أساسية عامة ، تمرينات غرضية خاصة ، تمرينات المسابقات والمستوػ ،  من حيث النوع :
 وتمرينات نظامية ، وتمرينات علبجية .

  

تمرينات توافقية ، تمرينات بأدوات ) الأثقاؿ الحديدية ، الكرة الطبية ، ..الخ ( ،  من حيث الطريقة :
 ت عمي الأجيزة ) عقل الحائط ، المقاعد السويدية ، العارضة .... الخ(.وتمرينات حرة ، وتمرينا

 نماذج لبعض التمرينات :

 . وقوؼ( المشي أماماً ) .ٔ
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 . وقوؼ فتحاً( ثني الجذع أماماً أسفل ثـ المد مع رفع الذراعيف أماماً عالياً وقذفيما خمفاً ) .ٔ

  

  

  

  

  

  

  

 

 . الركبتيف نصفاً  وقوؼ( الوثب أماماً مع ثني) .ٔ
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 . الذراعاف أماماً( ثني الذراعيف عمى الصدر مع ثني الركبتيف –جموس طويل ) .ٔ

  

  

  

  

  

  

 

 . انحناء( لف الجذع مع قذؼ الذراعيف معاً جانباً  –وقوؼ فتحاً ) .ٔ

  

  

  

  

 

 . الذراعيف أماماً( تبادؿ ثني الذراعيف عمى الصدر –وقوؼ فتحاً ) .ٔ

  

  



 - http://www.sport.ta4a.us  - 118   المكتبة الرياضية الشاملة

  

  

  

  

 

 . وقوؼ فتحاً . ثبات الوسط( ثني الجذع جانباً ) .ٔ

  

  

  

  

  

  

 . وقوؼ فتحاً . ثبات الوسط( السير عمى المشطيف وعمى خط مستقيـ)  .ٔ
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 . وقوؼ( ثني الركبتيف كاملبً ) .ٔ

  

  

  

  

  

 

 . )وقوؼ( الجرؼ أماماً .ٓٔ

  

  

ٔ.   

  

 . )وقوؼ( المشي مع تبادؿ لف الرقبة .ٔٔ
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 .)الجموس عمى أربع( المشي أماماً .ٕٔ

  

  

  

  

  

  

 

 .)الوقوؼ( مع رفع الذراعيف عالياً تبادؿ رفع الركبتيف .ٖٔ
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 . )الانبطاح المائل( ثني الذراعيف .ٗٔ

  

  

  

  

 

 .)وقوؼ فتحاً( ثني الجذع أماماً أسفل مع رفع الذراعيف عالياً .٘ٔ
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 ي مع تبادؿ رفع الركبتيف عالياً .. )وقوؼ( المشٙٔ

  

  

  

  

  

 

 )الوقوؼ . الذراعيف جانباً( تحريؾ الذراعيف بالتقاطع فوؽ الرأس .  .ٚٔ

  

  

  

  

  

  

  

 

 المياـ والطرؽ التعميمية لتنفيذ التماريف البدنية العامة للؤطفاؿ :
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 اختيار تماريف الأنشطة :    (ٔ

يجب أف تستند إلى العموـ التطبيقية والبيولوجية ، ومعرفة اختيار تماريف الأنشطة التي        
الخصائص البدنية والنفسية لمراحل نمو الطفل، وملبحظة أوجو الصعوبة في عممية التدرج في 
اختيار التماريف ، ومدػ ملبمتيا لمجياز الحركي المركزؼ ، وغيرىا مف أجيزة الجسـ الداخمية كالقفز 

دـ مف الوقوؼ ، والانثناء الكامل لمجذع للؤماـ والجانب ، وقد تكوف في في المكاف ، لمس أصابع الق
الاتجاه التركيبي لمعلبقة المكانية والرمانية لأجزاء الجسـ ، والاتجاه ، المدػ ، الوزف ، الإيقاع وحركة 
أجزاء الجسـ ، وكذلؾ مع الأدوات كرفع الأطواؽ فوؽ الرأس وخفضيا ، ومسكيا بمستوػ الجذع 

 عمى الأرض ، والقفز مف خلبليا . ووضعيا

  

  أف تكوف التمرينات بسيطة :    (ٕ

يجب أف تكوف التماريف بسيطة ، وتفضل تمرينات لتنمية عضلبت الذراعيف ومنطقة الكتف       
والجذع ، وكذلؾ لمكفيف عمى شكل إحماء للؤصابع ، وتماريف مع الكرة لتقوية العضلبت المواجية 

اء بصورة أحسف ، مع الابتعاد عف تماريف الشد العضمي ، والتأكيد عمى تقوية للؤصابع بمسؾ الأشي
عضلبت الجذع بانثناء بمدػ أوسع ، وكذلؾ تماريف المشي الطبيعي ، أؼ عدـ رفع الركبة عالياً ، 

بساطة ، ومف أوضاع مختمفة كالوقوؼ والانثناء لمجانب والأماـ   ويستحسف أف تكوف التماريف أكثر
 ع الاستمقاء.، ومف وض

 اختيار التماريف المشابية لحركات الحيوانات :     (ٖ

وكذلؾ اختيار التماريف التي تكوف مشابية لمحيوانات حتى تؤدؼ بشكميا الجيد كتقميد الطيور أو  
 الأسد أو الحصاف ... الخ ،

 طرؽ التنفيذ :       (ٗ

ظيـ )تييئتيـ لأداء التماريف( تييئة الأدوات أما فيما يتعمق بطريقة التنفيذ لمتماريف فتشمل التن     
والوسائل والطرؽ المباشرة ، واستعماؿ طريقة التعمـ الحركي للؤطفاؿ ، فالتنظيـ المخصص للؤطفاؿ 
لتنفيذ تماريف التنمية العامة يضمف الدور التربوؼ ، فيتعمـ الطفل السرعة في تنفيذ والتعميمات المكانية 
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ظيار المزاج والسرور البالغ أثناء أداءه لمتماريف ، أما بالنسبة  والتربية الصحيحة فلئذعاف للؤداء وا 
إلى المعممة ، فيجب أف تضع كل طفل في المكاف المناسب لكي ترػ الحركات ، وتقوـ بالتصحيح 

 ( ثانية لذلؾ ، بعدىا الطفل لا يستطيع التركيز .ٖٓ-٘ٔالواجب ، ودائماً تخصص )

ميـ الأطفاؿ تتـ عف طريق المجاميع الصغيرة باستخداـ الكلبـ أو أما الطرؽ المستخدمة في تع
التطبيق ، ووسائل الإيضاح ، ونرػ الطفل يحتاج إلى النموذج والشخص الذؼ يؤدؼ التمريف لكي 
يقمده ، فالطريقة الكلبمية والشرح تعطي الطفل إمكانية قوة عمل ووضوح كاممة ، ونموذج ناجح 

الجيد ، ويتقف الطفل أداء التماريف خلبؿ إعادة التمريف ، والتأكيد عمى  وتدخل لديو البيجة والمزاج
فتح الساقيف بوضع مريح حتى لا يفقد التوازف ويتـ الشرح في البداية بعدىا التنفيذ والتنفيذ الجيد يعني 
الرؤيا الحقيقية والإحساس ، وخاصة بمساعدة الموسيقى تعزز العمل في أداء الحركات بنجاح أفضل 

وعمى المعممة أف تعطي الإثابة التقييمية للؤطفاؿ بعد أدائيـ التماريف ، وتحتاج المعممة إلى تنمية  ،
الثقة بالنفس لدػ الأطفاؿ ، واستخداـ التقييـ الفردؼ والتمييز بيف قابمية الأطفاؿ ، ومراعاة الفروؽ 

 الفردية بينيـ.

 تسييل ميمة أداء الحركات :    (٘

سييل ميمة أداء الحركات ، وذلؾ عف طريق تشكيل دائرة مف المشي عف طريق كذلؾ عمى المعممة ت
مسؾ الأيادؼ بيف الأوؿ والأخير ، ولكي نوضح للؤطفاؿ ما معنى الدائرة الكبيرة ترسـ عمى الأرض 
، أو بوضع حبل يقف الأطفاؿ حولو ، كذلؾ عمى المعممة تييئة واختيار الوسائل والأدوات بسرعة 

لإعلبـ ، الحباؿ ، الأشرطة ، الكرات ، الكراسي ، وغيرىا( ، وىذه الأدوات يستحسف وبوقت مبكر )ا
أف توضع في محل مخصص ليا عمى طاولة مثلًب ، أو بالوسط ، أو الأدوات بيد الطفل مثل الكرات 

وعمى   ، ويستحسف أف تكوف مف لونيف أو أكثر حتى يستطيع الطفل التمييز بينيا والتعود عمييا .
مة مساعدة الطفل في كيفية استخداـ الأدوات ووضعيا في المحل المناسب ، وطريقة حمميا المعم

   ومسكيا ، وىذا يتـ مف بداية السنة ، ويتـ تذكيرىـ بيا دائماً .

 التأكيد عمى الدقة في التنفيذ.    (ٙ

 أف تحتوؼ عمي تماريف تحميمية لأجزاء التمريف بشكل واضح.    (ٚ

 بية الحركية العامة دوف استعماؿ الأدوات لمذراعيف ومنطقة الكتف:نماذج تماريف التر 
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 . الرجلبف مفتوحتاف بدوف توتر ، الذراعاف أسفل للؤماـ ، وبالتناوب : أرني ذراعيك .ٔ

: الذراعاف خمف الظير ، الذراعاف للؤماـ ، الكفاف لأعمى ، وا عادة التمريف الذراعيف  أرني كفيك  .ٕ
 الآخر . للؤعمى أماـ بعضيما عمى

 . الذراعاف أسفل ، ثـ أعمى ، النظر أعمى الذراعاف أسفل : أين السقف .ٔ
 . الذراعاف لمجانب ، أداء نفس حركة الطير ، خفض ورفع الذراعيف : الطيران .ٕ
 . الذراعيف حمف الظير ، ثـ مرجحة الذراعيف : تقميد الجدة .ٖ

ضموميف ، دفع الكرة مف جانب الفـ ، : الذراعاف خمف الظير ، ثني الذراعيف ، الكتفيف م الكرة  .ٙ
 أعمى ، الطيراف ثـ العودة .  الانتقاؿ إلى الجانب بالطوؿ ، الذراعيف

 تماريف الجذع :

: الركبتيف واحدة أماـ الأخرػ ، الذراعيف خمف الظير ، الكفيف عمى الركبتيف ،  أين الركبتين  .ٔ
 والنظر إلى الركبتيف مع التأكيد عمى استقامتيا .

: الرجلبف مفتوحتاف بارتخاء ، الذراعاف بوضع التخصر ، الانثناء للؤسفل ، الكفاف  شد الركبتين  .ٕ
 عمى الركبتيف ، النظر للؤماـ بسرعة ،

 تماريف لمرجميف :

( مرات ، مع التأكيد عمى وضع الجسـ واستقامة ٓٔ-ٛالوقوؼ في المحل ، ثـ القفز إلى أعمى ) .ٔ
 . الركبتيف

ف بمستوػ الحزاـ ، ثـ القفز عمى رجل واحدة ، والتناوب مع الرجل الأخرػ مف الوقوؼ الذراعي  .ٕ
 ( مرات .ٓٔ( متر ، تكرار التمريف )ٓٔ-ٛمسافة )

الاستمقاء عمى الظير ، رفع الساقيف ، وتثبيت الجسـ في مفصل الفخذ ، البدء بتحريؾ الرجميف   .ٖ
ات ، مع مقاومة لمرجميف مف قبل الزميل كحركة ركوب الدراجة ، مع زيادة السرعة ، يكرر خمس مر 

. 
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 الفصل الرابع

  

 الجزء التطبيقي للؤنشطة الحركية المتكاممة لطفل الروضة
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 الفصل الرابع

 لطفل الروضة الأنشطة الحركية المتكاممة

  

  أ. الأعماؿ الإدارية :

 ..................................اسم الطفل :..............

 ................................................... التاريخ:

 )ثانية روضة( . KG2)أولى روضة( ، أو  KG1:  الفصل الدراسي
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 .ٕٓٓ: يوـ ......... الموافق ػػػ/ػػػ/  اليوم والتاريخ

 ....... .: إجمالي ....... حضور ........ غياب ... عدد الأطفال

 : الحديقة ، أو ساحة ، أو صالة مغمقة ، وخلبفو . مكان النشاط

 دقيقة . ٘ٗ:  زمن النشاط

 ب. أىداؼ النشاط :

 . الجانب الجسمي والرعاية الصحية .ٔ
 . الجانب الاجتماعي والنفسي .ٕ
 . الجانب العقمي .ٖ
 . تنمية الميارات العددية ، والمفاىيـ الرياضية .ٗ
 . المغوية تنمية الميارات والمفاىيـ .٘
 . الجانب ألابتكارؼ  .ٙ
 . التذوؽ الجمالي .ٚ

  

  

  

تتحقق ىذه الأىداؼ عف طريق الأنشطة الحركية التي يقوـ بيا طفل ما قبل المدرسة، وذلؾ بتحقيق 
 جانب أو أكثر في كل نشاط.

  

طف وعمى المعممة التأكيد عمى تحقيق ىذه الأىداؼ التي تييئ الطفل لمرحمة الإعداد المتكامل لمموا
 ونفسياً ، ووجدانياً .  الصالح روحياً وجسمياً ، وعقمياً ، واجتماعياً ، 
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 ج. الأدوات المستخدمة في النشاط الحركي :

 . الأدوات الصغيرة .ٔ
 .الأجيزة والأدوات الكبيرة .ٕ

  

وىاـ لما تضفيو عمى الطفل   استخداـ الأجيزة والأدوات في أنشطة أطفاؿ ما قبل المدرسة ضرورية
بيجة وسرور واىتماـ. لذلؾ يجب أف يراعى عند التخطيط لأنشطة أطفاؿ ما قبل المدرسة مف فرح و 

أف تكوف وفقاً للئمكانات المتاحة ، مع الموائمة بيف ما ىو مرغوب ، وما ىو متاح ، ونتطمع إلى 
ل الأمثل ، وىو العدد الكافي مف الأجيزة والأدوات ، والمكاف المناسب ، حتى لا يطوؿ انتظار الطف

 لدوره ، وحتى يعمل الجميع في وقت واحد باستمرار ، إلا إذا طمبت المعممة التوقف لمحظات .

  

والأجيزة الصغيرة ، مثل : الطوؽ ، الكرة بأحجاـ مختمفة ، الحبل ، العصا ، الشرائط الممونة ، 
 لجاف( .المكعب الخشبي بأحجامو المختمفة ، كيس الحبوب ، كيس الرمل ، الزجاجات الخشبية )صو 

  

 أما الأجيزة والأدوات مثل :

 ..سمـ الحائط لمتسمق ومنحني .ٔ
 . الحباؿ المعمقة لمتسمق .ٕ
 . مقاعد سويدية خشبية ارتفاعات مختمفة .ٖ
 . عارضة توازف أرضية ذو سطحيف أحدىما مستو والآخر منحني .ٗ
 . صندوؽ خشب مقسـ إلى أربع قطع يعطي ارتفاعات مختمفة .٘
 . ( سنواتٙ:ٗمير ارتفاعو مناسب لسف ) .ٙ
 . مراتب أسفنجية سميكة لحماية الطفل .ٚ
 . (قطع أسفنجية بأشكاؿ مختمفة )أسطواني ، مربع ، مستطيل .ٛ
 . نوافذ خشبية عمى شكل جياز كبير مثبت بالأرض .ٜ
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 . (جياز الجرؼ في المكاف لعلبج القدـ )عمى شبو اسطوانات .ٓٔ
 . مكعبات كبيرة الحجـ .ٔٔ
 . صناديق كبيرة لوضع الأدوات الصغيرة فييا .ٕٔ
 . ( سـ٘ٔعقل حديد عمى ارتفاع يزيد عف طوؿ الأطفاؿ ) .ٖٔ
 . جياز التوازف للؤطفاؿ .ٗٔ
 . أجيزة أخرػ تخدـ الميارات الحركية لطفل الروضة .٘ٔ
 . أدوات الإيقاع الموسيقي المختمفة .ٙٔ

 د. عوامل الأمف والأماف وسلبمة الطفل :

الأمف والأماف، بما يحقق يحتاج النشاط الحركي لأطفاؿ ما قبل المدرسة إلى اعتبارات خاصة ب
 السلبمة والطمأنينة لمطفل، مف أىميا:

 . بالنسبة لمطفل :ٔ

 سلبمة ملببس الأطفاؿ وخموىا مما قد يؤذؼ الطفل أو زميمو . 
  التأكد مف صحة الطفل وسلبمتيا ، وملبحظة ما قد يطرأ عميو أثناء النشاط مف ظيور تعب أو

 . أؼ تغبير طارغ 
 ، وعدـ بعده عف المكاف المخصص لمنشاط . توجيو الأطفاؿ بأخذ مكاف  ملبحظة المعممة لمطفل

 . بعيد عف زميمو بمسافة يسمح لو بحرية الحركة ، دوف لمس زميمو ، حيث يتسبب في إصابتو
  لمحفاظ عمى سلبمة الأطفاؿ ووقايتيـ مف الإصابة بنزلات البرد يراعى تخفيف الملببس قبل أداء

 . لنشاطالنشاط ، ثـ ارتدائيا بعد ا
  يتمتع كل طفل بأداة لكي يشارؾ في أداء النشاط دوف توقف حتى لا يصاب بالبرد بعد تخفيف

 . الملببس

 . بالنسبة لممعممة :ٕ

 ضرورة تواجد المعممة طواؿ فترة النشاط مع التغطية الكاممة . 
 أف تكوف ملببس المعممة مناسبة لمحركة السريعة أثناء النشاط . 
 ممة خالية مف أؼ شيء يؤذؼ الأطفاؿ عند ملبمستيا ليـأف تكوف ملببس المع . 
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  أف تكوف المعممة قريبة مف الأجيزة المرتفعة لكي تستطيع لإنقاذ أؼ طفل مف أؼ خطر في أسرع
 . وقت

  ًأف تتحرؾ المعممة في كل اتجاه لمراقبة جميع الأطفاؿ وقربيا منيـ جميعا . 

 . بالنسبة للئمكانيات المادية :ٖ

 كاف مف حيث السعة وتوافر عامل الأمافمناسبة الم . 
 خمو مساحة المعب مف العوائق التي تؤذؼ الأطفاؿ عند الجرؼ والحركة واصطداميـ بيا . 
 أف تكوف الأرض مستوية ، وليس بيا ارتفاعات وانخفاضات حفاظاً عمى أقداـ الأطفاؿ . 
 سخ ملببسيـأف تكوف مساحة النشاط نظيفة وليس بيا مياه يقع الأطفاؿ منيا وتت . 
 سلبمة الأدوات وجميع الأجيزة التي يستخدميا الطفل . 
 أف تكوف الأداة ليست بيا أطراؼ مدببة يصاب الطفل أو زميمو منيا. 
 أف تكوف الأجيزة ثابتة عمى الأرض جيداً ، وخاصة مف منيا مرتفع عف الأرض . 

 أجزاء النشاط

 أولًا : الجزء التمييدؼ )المقدمة أو الإحماء( :

 ىداف الجزء التمييدي :أ

الغرض الأساسي منو ىو تدفئة عامة وذلؾ عف طريق إدخاؿ جميع أجزاء الجسـ في الحركة        
ويمد الإحماء التلبميذ نفسيا لتقبل الدرس وقد يكوف الإحماء إنما ألعاب أو تمرينات وفي كمتا 

لعناية بالقواـ والمياقة البدنية وتنمية الحالتيف تكوف الحركات بسيطة ، التمرينات البدنية والغرض منيا ا
التوافق بيف المجموعات الفصمية المختمفة والتأثير عمى أجيزة الجسـ وزيادة مرونة المفاصل وىذه 
التمرينات تكوف تمييدية لمنشاط التعميمي ، وستكوف التمرينات مف السيل إلى الصعب ومف البسيط 

 إلى المركب .

 خصائصو :

 . الأطفاؿ معاً  أف يشترؾ فيو جميع .ٔ
 . أف يشمل جميع أجزاء الجسـ .ٕ
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 . أف يكوف سيلًب وسريع الفيـ .ٖ
 . أف يتصف بالحركات السريعة القوية .ٗ
 . يدخل البيجة والسرور والمرح عمى الأطفاؿ .٘
 . يؤدػ في تشكيل مفتوح ، ويكوف في بداية النشاط .ٙ

 نماذج مف الجزء التمييدؼ :

 . المشي والجرؼ حوؿ الممعب .ٔ
 . حوؿ الأدوات المشي والجرؼ  .ٕ
 . الجرؼ في اتجاىات مختمفة تبعاً للئيقاع المتفق عميو .ٖ
 . الجرؼ ولمس البالونات المعمقة عالياً  .ٗ
 . (الوثب في لمكاف لأعمى )مثل العدد واحد .٘
 . (المشي مع ثني الركبتيف )مشية البطة .ٙ
 . (المشي مع ثني الركبتيف )مثل الكرة .ٚ
 .الوثب مع فتح وضـ القدميف .ٛ
 . قعد سويدؼ والرجوعالجرؼ ولمس م .ٜ

 . الجرؼ ومطاردة الزميمة .ٓٔ
 . الجرؼ وعند الإشارة تكويف أعداداً مختمفة مف الزملبء .ٔٔ
 .(الوثب فوؽ الأدوات )كور ، أكياس حبوب ، قطعة صندوؽ  .ٕٔ
 . الوثب داخل وخارج الأطواؽ .ٖٔ
 . الحجل حوؿ الطوؽ  .ٗٔ
 . المشي للؤماـ بخطوات منتظمة .٘ٔ
 . المشي عمى أطراؼ الأصابع .ٙٔ
 . ى الكعبيفالمشي عم .ٚٔ
 .المشي مع ثني الركبتيف قميلبً  .ٛٔ
 . المشي عمى أربع .ٜٔ
 . الجرؼ وتقميد العصافير مع فرد الجناحيف وتقميد غنائيـ .ٕٓ
 . الجرؼ مع تقميد سائق السيارة .ٕٔ
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 .الجرؼ مع تقميد الطائرة وصوتيا .ٕٕ

اليد مع الإشارة : تنمية حواس الطفل )حاسة البصر( ، )حاسة السمع( ، وذلؾ عف طريق رفع   .ٖٕ
الأطفاؿ في   ممسكة بمجموعة مف الشرائط الممونة ، وسماع الصفارة عند بعد الطفل عف المعممة .

الممونة ،    الممعب انتشار ، تشير المعممة جية اليميف ممسكة في يدىا اليسرػ مجموعة مف الشرائط
ـ لأسفل فيثب فيجرؼ الأطفاؿ يمينيـ ، ثـ تعكس الإشارة جية اليسار فيثب الأطفاؿ لأعمى ، ث

 الأطفاؿ مع ثني الركبتيف كاملًب ويكرر .

الجرؼ عكس الإشارة : مثل مع الإشارة مع اختلبؼ اتجاه الحركة ، والتي تكوف عكس إشارة  .ٔ
 . المعممة

ذا لـ يتوفر الحائط ترسـ المعممة خط   .ٕ٘ الجرؼ لممس الحائط ثـ العودة بأسرع ما يمكف ، وا 
 الأطفاؿ . بالجير عمى بعد مناسب ليممسو

ـ( مف حائط عرض، يجرؼ الطفل الأوؿ مف كل قاطرة ٓٔالوقوؼ في قاطرات عمى مسافة )  .ٕٙ
عمى خط زجزاجي مرسوـ عمى الأرض، لمس الحائط والرجوع بنفس الطريقة، لمس الزميل التالي 

 والرجوع لآخر القاطرة، يبدأ الطفل الذؼ يميو، وىكذا.

شارة المعممة ، يمسؾ كل طفل زميل لو بسرعة ويسمـ عميو ، الجرؼ في أؼ مكاف عند سماع إ  .ٕٚ
يكرر ذلؾ عدة مرات ، وفي كل مرة يقابل كل طفل زميلًب جديداً ويغير الحركة مرة بتشابؾ الأيدؼ 

 مر .... والنط مثل الكرة وجياً لوجو في نفس المكاف .   والوثب وجياً لوجو ، 

مربع في مساحة النشاط ، وعند الإشارة يدخل كل  المشي حوؿ الأدوات عمى شكل دائرة أو  .ٕٛ
 طفل داخل طوؽ موضوع عمى الأرض ، ويقمد الديؾ ، العصفور ، القط( يكرر مف الجرؼ .

الجرؼ لنقل الكرات مف جانب الممعب إلى الجانب الآخر ، ويكرر بنقل أكياس الحبوب مف جانب 
 الممعب إلى الجانب الآخر .

قاطرة حوؿ مقعد سويدؼ ، ثـ يكرر بالجرؼ ، وذلؾ عمى إيقاع بطيء المشي في قاطرات كل   .ٜٕ
 وسريع ، أو التصفيق والدبدبة بالرجميف .



 - http://www.sport.ta4a.us  - 134   المكتبة الرياضية الشاملة

الوقوؼ قاطرات ، الجرؼ المتعرج حوؿ أكياس الحبوب الموضوعية أفقياً عمى الأرض أماـ كل قاطرة 
 والرجوع بنفس الطريقة والرجوع لآخر القاطرة ليبدأ الطفل التالي .

 .(الحر مع رفع الركبتيف عالياً ، ويكرر مع مسؾ الطوؽ والذراعيف أماـ )قيادة السيارةالجرؼ  .ٔ

مسافات ، يجرؼ الطفل الأوؿ مف  الوقوؼ قاطرات أماـ كل قاطرة مجموعة مكعبات موضوعة عمى 
القاطرة ويثب لمتعدية مف فوؽ المكعب الأوؿ والثاني ، وىكذا ثـ الدوراف والرجوع لآخر القاطرة ، 

 يبدأ الطفل الذؼ يميو ويستمر الجرؼ والوثب .و 

الوقوؼ قاطرات يرسـ أماـ كل قاطرة ، ثلبث أو أربع دوائر بالجير عمى مسافات يجرؼ الطفل   .ٖٔ
مف القاطرة حوؿ الدائرة الأولى ثـ يجرؼ عكس الاتجاه حوؿ الدائرة الثانية ، وىكذا يغير الاتجاه مف 

 دائرة إلى أخرػ .

ات الموضوعة في شكل قاطرات، يكرر الجرؼ الحر بعيداً عف الكرات عمى الجرؼ حوؿ الكر 
 الموسيقى، أو الإيقاع، وعند التوقف يجمس كل طفل خمف كرة في صفوؼ.

 المشي والجرؼ عمى الإيقاع بالتغيير ، وعند التوقف الاختفاء خمف أؼ شيء في مساحة النشاط .ٔ
. 

، وعند إشارة المعممة اختفاء جزء مف الجسـ الجموس في أؼ وضع عمى أؼ أداة في ساحة النشاط
 حسب طمب المعممة )الذراعيف، الرجميف، الرأس...(

كل : أحدىما داخل دائرة مرسومة بالجير عمى الأرض في وضع جموس التربيع ممسكاً بعصا   .ٖٖ
مفرودة عمى مستوػ الكتفيف ، والطفل الآخر في وضع الوقوؼ عمى محيط الدائرة ، يجرؼ الطفل 

الدائرة ، وعند وصولو إلى العصا يثب مف فوقيا لتعديتيا بالقدميف معاً ، ثـ يتابع   لواقف حوؿ ا
 الجرؼ حوؿ الدائرة ... تبديل العمل بيف الطفميف .

( مقاعد موضوعة في الممعب والجرؼ والحجل في أؼ مكاف بيف الأدوات عمى ٙالوقوؼ أماـ )  .ٖٗ
 المقاعد كل مجموعة عمى مقعد حسب طمب .الإيقاع ، وعند التوقف الجموس عمى 
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الوقوؼ عمى شكل قاطرات ، وأماـ كل قاطرة توضع العصا أفقية عمى الأرض ، كل   .ٖ٘
عصايتيف متقاربتيف ، يثبت الطفل الأوؿ بالقدميف بيف العصايتيف ، ثـ العصايتييف التاليتيف ، وىكذا 

 لتالي ، والرجوع لآخر القاطرة .، ثـ الرجوع بالجرؼ المتعرج بيف العصا ولمس الطفل ا

ارتفاع الكتفيف ، ثـ طفميف   يقف الأطفاؿ في قاطرات أماـ كل قاطرة طفميف يمسكاف حبل عمي  .ٖٙ
في وضع الركبة ثني يمسكاف حبل آخر ، ثـ دائرة مرسومة عمى الأرض بالجير ، يجرؼ الطفل 

بالوثب مف فوؽ الحبل المنخفض ، ثـ الأوؿ مف القاطرة ، وبعدؼ مف أسفل الحبل العالي ، ثـ يعد 
الجرؼ حوؿ الدائرة المرسومة ، والرجوع بالعكس ، الوثب ثـ المرور مف تحت الحبل ، ولمس الطفل 

 التالي والرجوع لآخر القاطرة .

الجرؼ ثـ التعدية مف تحت حصاف القفز وعارضة التوازف ، ثـ الجرؼ والوثب مف فوؽ   .ٖٚ
 المرتبة ، ثـ الجرؼ حتى آخر مسافة النشاط. جرؼ والدحرجة عمى المكعبات الموضوعة ، ثـ ال

( كيس حبوب ٕالوقوؼ عمى خط البداية قاطرات ، يوضع في منتصف المسافات، كل قاطرة )  .ٖٛ
( كرة ، يجرؼ الطفل الأوؿ حتى منتصف الممعب ، ويأخذ كرة أو كيس ٕ( كيس رمل ، )ٕ، و)

سمة الموضوعة عمى خط نياية الممعب ، ويدور حوؿ حبوب ، أو رمل ، ثـ يجرؼ ويضعو في ال
 السمة ، ويجرؼ في نياية القاطرة ، ويكرر مع كل طفل .

قاطرات مف الأطفاؿ في وضع الجثو الأفقي عرضاً عمى مسافات ، آخر طفل في وضع   .ٜٖ
الثاني ، .وىكذا، حتى ينتيي الصف، ويأخذ   الوقوؼ يجرؼ ويزحف مف تحت الطفل الأوؿ ، ثـ 

 نفس الوضع، ويبدأ آخر طفل، وىكذا.

تقيد الجرؼ والمشي حوؿ الممعب ، المشي في أربع عدات ، والوقوؼ في أربع عدات ، الحجل   .ٓٗ
المشي العادؼ لممس الحائط )الذكور جية اليميف ،   كالحصاف حوؿ الممعب مع تغيير الاتجاه .

عد السويدية مع فرد الرجميف ، والسند والإناث جية اليسار( ، العودة جرياً والجموس عمى المقا
 بالذراعيف خمفاً ، رفع وخفض الرجميف حسب توقيت المعممة .

الصعود عمى بداية المقعد باليديف والركبتيف، فرد الجسـ عمى المقعد، سحب الجسـ بالذراعيف   .ٔٗ
 لأعمى. لمنزوؿ، النزوؿ عمى القدميف مع الوثب  عمى المقعد، التأكيد عمى وضع الاستعداد 
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الجرؼ في اتجاىات مختمفة لجمع الكرات في السمة، والتي تقوـ المعممة برمييا في اتجاىات   .ٕٗ
 مختمفة، ثـ الحجل عمى قدـ واحدة، ثـ الجرؼ والجموس عمى المقاعد السويدية.

توضع الأطواؽ منتشرة عمى الأرض والمقاعد السويدية حوؿ مساحة النشاط ، يجرؼ الأطفاؿ   .ٖٗ
ل مكاف ، وعند الإشارة تجمس البنات عمى المقاعد ركوب ، ويثب الأولاد داخل وخارج الطوؽ ، في ك

 ثـ يكرر العمل مع تبديل العمل بيف البنات والأولاد .

الحجل عند سماع الإشارة ، تغيير الاتجاه ، الوقوؼ عمى رجل واحدة داخل الطوؽ عند سماع   .ٗٗ
لإيقاع )مشي جرؼ ، يكرر بالجموس داخل الطوؽ ، الإقعاء الصفارة ، تنفيذ الحركة حسب سماع ا

 الاىتزاز كالكرة( .  مع

الوقوؼ ، والاىتزاز برفع الكعبيف وخفضيما ، الإقعاء والاىتزاز الخفيف كالكرة ، الرقود مع   .٘ٗ
 ثني الركبتيف ، ومسؾ الركبتيف ، والاىتزاز لمخمف والأماـ كالكرسي اليزاز .

( كرة، ٙ( أطفاؿ، وعمى مسافة مناسبة، سمة بيا عدد )ٙت، كل قاطرة بيا )الأطفاؿ قاطرا  .ٙٗ
ـ( منيا سمة أخرػ فارغة، ويمف حوؿ السمة، ويرجع آخر القاطرة، ويكرر بالنسبة ٔوعمى بعد )

 لزملبئو.

( أحباؿ طويمة موضوعة أفقياً عمى الأرض ،المعممة، عمى مسافة مناسبة عف الآخر ، ٙ)  .ٚٗ
الآخراف قميلًب ثـ الآخراف بعدىما والأطفاؿ خمفيـ في صفوؼ ، يجرؼ الطفل ، ويقوـ  ويبعد الاثناف

بتعدية الحبميف والتكرار بواسطة الارتقاء بإحدػ القدميف واليبوط بالقدميف معاً ، والجرؼ بيف الحبميف 
 عند الحبميف الآخريف ، وىكذا .

ثـ الوثب داخل وخارج عدد مف إطارات المشي مع مرجحة الذراعيف أماماً وخمفاً ، الجرؼ   .ٛٗ
السيارات الفارغة ، ثـ المرور مف عدد مف الأطواؽ المثبتة رأسياً ، ثـ الجرؼ والوثب لتعدية عدد مف 

 الكرات .

المشي والجرؼ في اتجاىات مختمفة حسب إيقاع المعممة ، والمشي عمى مرتبة أو حصيرة ،   .ٜٗ
الجرؼ لحمل أكياس الحبوب، وأكياس الرمل،   الأرنب .المشي عمى أربع ، ومع الإشارة تقميد 



 - http://www.sport.ta4a.us  - 137   المكتبة الرياضية الشاملة

والوقوؼ عمى الخط الجانبي لمممعب، القذؼ الحر للؤكياس، والجرؼ لإحضار الكيسيف، ويكرر مف 
 جية لأخرػ.

الأطفاؿ قاطرات أماـ كل قاطرة أطفاؿ في وضع الانبطاح العرضي، وعمى مسافات مناسبة،   .ٓ٘
 المنبطحيف طفل يمو الآخر، ثـ الرجوع بسرعة لمكاف البدء. تقوـ القاطرة بتعدية الأطفاؿ

( قاطرات ثـ توضع أماـ كل قاطرة زجاجات خشبية رأسية ، وكرة ؛ يجرؼ ٙيقف الأطفاؿ )  .ٔ٘
الطفل الأوؿ حوؿ الزجاجات عمى شكل زجزاج ، ثـ يأخذ الطفل الكرة ، ويجرؼ بيا ، ويسمميا الطفل 

 لزجزاجي ، ثـ يضع الكرة أماـ الصف ، ويكرر .الذؼ بعده ويكرر الطفل الجرؼ ا

توزيع الأدوات المختمفة في أركاف مساحة النشاط : كور ، أطواؽ ، أكياس حبوب ، أكياس   .ٕ٘
رمل ، مقاعد سويدية ، حباؿ ،.. الجرؼ الحر للؤطفاؿ حوؿ الممعب ، وعند الإشارة يستخدـ كل 

شكيل حر ، ويكرر بالجرؼ ثـ عند الإشارة يستخدـ طفل أداة بجواره بالطريقة التي يراىا ىو في ت
 الأطفاؿ أداة أخرػ وىكذا .

الجرؼ ثـ الوثب لممس عدد مف البالونات المعمقة ، ثـ الجرؼ والدخوؿ في قطعة الصندوؽ  .ٔ
المفتوحة ، والخروج منيا ، ثـ الجرؼ والصعود فوؽ قطعة صندوؽ معمقة ، والمشي فوقيا عمى 

 . ييا والوصوؿ لمبداية .. ويكررأربع ، ثـ النزوؿ مف عم

المشي المتنوع الحر والسريع حسب إيقاع المعممة ، المشي عمى الكعبيف ، المشي عمى   .ٗ٘
أطراؼ الأصابع ، المشي عمى أربع ، الوثب بالقدميف مف وضع الإقعاء )مثل الكرة ، والوقوؼ 

 ئرة (.والوثب بالقدميف في المكاف ، فرد الذراعيف والجرؼ وتقميد الطا

المشي والجرؼ الحر ، وعند الإشارة كل زميميف معاً متشابكا الأيدؼ ، يكرر مع تشابؾ أيدؼ   .٘٘
 ثلبث أطفاؿ ، يكرر مع تجميع كل أربعة أطفاؿ دائرة متشابكة الأيدؼ ، وتفنى في دائرة .

ـ( ٗة )يقف الأطفاؿ قاطرات، أماـ كل قاطرة أربع أطواؽ عمى مسافات مناسبة، وبعد مساف  .ٙ٘
ـ( يوضع مقعد سويدؼ طولًا، يجرؼ الطفل ٕحبل طويل موضوع عمى الأرض عرضاً، وبعد مسافة )

 الحبل، ويجرؼ ثـ يمشي فوؽ المقعد السويدؼ، وينزؿ ويكرر.  الأوؿ، ويثب فوؽ 
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 ثانياً : الجزء الرئيسي )الأساسي( :

 ىدؼ الجزء الرئيسي :

اة الأساسية في النشاط ،وىو صمب الخطة العامة وفي فترة الجزء الرئيسي والتعميمي وىو النو       
النشاط التعميمي يتعمـ الفصل ميارة جديدة وتعطي المعممة الفرصة للؤطفاؿ ليقوموا بأداء وتصمح ليـ 
أخطائيـ أماـ الفصل دوف ذكرىا وغالبا ما سيكوف ىذا النشاط في صورة تدريب فردؼ أو جماعي ، 

 ي مجموعات .أو في صورة منافسة تودؼ ف

وعف طريقة يكتسب الطفل المياقة البدنية وتعمـ الميارات المختمفة كما يتيح لمطفل المجاؿ          
 بالتدريب عمى المواقف كالقيادة والتعامل والتنافس الشريف .

ويضـ الميارات الحركية الطبيعية الأساسية لطفل الروضة ، وىي : المشي ، الجرؼ ، الزحف 
رمي والمقف ، الوثب العالي ، الوثب العريض ، التسمق ، التعمق ، التوازف ، القفز ، والمروؽ ، ال

 الصعود واليبوط ، الحجل ، التصويب )الرمي عمى ىدؼ( الركل ، دحرجة الأداة ,.

عند تعميـ الأطفاؿ ميارة حركية لابد وأف يراعى التدرج مف السيل إلى الصعب تبعاً لقدرات الأطفاؿ 
اط كل مرة بتعمـ ميارة جديدة ، أو جزء منيا مع استخداـ الأدوات الصغيرة ، وربط ، وتنوع النش

 الحركة بالمفاىيـ والمعمومات والمعارؼ التي يكتسبيا الطفل أثناء المعب .

  

 ثالثاً : الجزء الختامي :  

  

 ىدف الجزء الختامي :

نفسيا وعضويا والرجوع بأجيزة النشاط الختامي الغرض مف ىذا لنشاط ىو تيدئة الأطفاؿ         
الجسـ إلى حالتيا الطبيعية ، وتيدئة الفصل بالرجوع إلى حجرة النشاط ، وتكوف تمرينات ىذا الجزء 



 - http://www.sport.ta4a.us  - 139   المكتبة الرياضية الشاملة

قصيرة وبطيئة التوقيت حتى تيدؼ عف سرعة التنفس والدورة الدموية وتعمل عمى استرخاء العضلبت 
 وعودتيا إلى وضعيا الطبيعي .

 المعممة مراعاة النقاط التالية : عمي جوة من الأنشطة الحركي ؛ يجبولتحقيق الاستفادة المر 

 أف يكوف ىدؼ النشاط واضح تسعى المعممة لتحقيقو.     ©

أف يكوف لمنشاط ىدؼ تعميمي وغرض تربوؼ لبث القيـ والمعايير الاجتماعية والخمقية      ©
 ....الخ.

 أف تكوف أجزاء النشاط مترابطة .     ©

 تمل الدرس عمى نشاطات تمكف جميع الأطفاؿ مف المشاركة .أف يش     ©

 أف تكوف المعممة قدوة حسنة لأطفاليا مف خلبؿ ملببسيا ومظيرىا.     ©

 أف يرتدؼ الأطفاؿ الملببس الرياضية المناسبة .      ©

 أف تكوف الملبعب نظيفة ومخططة وخالية مف العوائق.     ©

 الرياضية مف بداية النشاط .أف تجيز المعممة الأدوات       ©

 استخداـ الأدوات بطريقة سمسة بحيث تخدـ النشاط.      ©

 شمولية التمرينات مع التنويع فييا.      ©

 أف توفر المعممة عوامل الآمف والسلبمة خلبؿ ممارسة النشاط .     ©

  

 :المتكامل أمثمة لمنشاط الحركي                .2 .ٔ

 ...................................................  والتاريخ :  الاسم
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 )ثانية روضة( . KG2)أولى روضة( ، أو  KG1: الفصل الدراسي

 .ٕٓٓ: يوـ ......... الموافق ػػػ//  اليوم والتاريخ

 إجمالي....... حضور ........ غياب .......... . :  عدد الأطفال

 ي اليواء الطمق .: الحديقة ، أو ساحة النشاط ف مكان النشاط

 دقيقة . ٘ٗ:  زمن النشاط

: المقاعد السويدية ، صناديق خشبية ، كرات ذات أحجاـ مختمفة ، أطواؽ  الأدوات المستخدمة
 خيزراف ، أكياس رمل .

 : اليدف

 تعميـ الجموس الصحيح عمى مقاعد حجرة الدراسة . 
 التعرؼ عمى ساحة النشاط والأدوات . 
 تنمية الملبحظة والنظاـ. 

 الجزء التمييدي:

 الجموس الصحيح عمى مقاعد حجرة النشاط . 
 ارتداء ألزيي الرياضي ، والاصطفاؼ والتوجو إلى ساحة النشاط . 
 المشي الحر بيف الأدوات في ساحة النشاط . 
 الجرؼ الحر بيف الأدوات . 

 الجزء الأساسي:

 قاعد السويدية والصناديق المشي الحر بيف الأدوات مع إشارة المعممة بالجموس الصحيح عمى الم
 . الخشبية

 يكرر الجرؼ الحر بيف الأدوات . 
 الجرؼ الحر بيف الأدوات ومع الإشارة جموس التربيع كل طفل داخل طوؽ موضوع عمى الأرض. 
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 : الجزء الختامي

 مف الجرؼ جمع الأطواؽ ووضعيا في أماكنيا . 
 التحية.. 
 جمع الكرات الممونة . 
 حد أماـ المعممة وأداء التحيةالاصطفاؼ والوقوؼ صف وا . 

  

  

 ...................................................  :    التاريخ

 )ثانية روضة( . KG2)أولى روضة( ، أو  KG1:  الفصل الدراسي

 .ٕٓٓ: يوـ ......... الموافق ػػػ//  اليوم والتاريخ

 إجمالي.حضور....غياب.. ...... عدد الأطفال:

 الحديقة ، أو ساحة النشاط في اليواء الطمق. نشاط:مكان ال

 دقيقة. ٘ٗ زمن النشاط:

 حباؿ، المقاعد السويدية، حصير، أطواؽ خيزراف، دؼ الإيقاع. الأدوات المستخدمة:

 اليدف:

  الإحساس بالإيقاع ، الإحساس بحركات الجسـ ، رد فعل الجسـ ، الصعود واليبوط بصوت
 . وبيدوء

 ، (تعميـ قراءة وكتابة حف )أ( بحركاتو )أَ ، إِ ، أُ  الملبحظة والنظاـ . 
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 : الجزء التمييدي

  المشي حوؿ تحديد الممعب ، مع التصفيق ، وعند توقف التصفيق الجموس إقعاء داخل طوؽ
 . . موضوع عمى الأرض داخل الممعب

 المشي والجرؼ حوؿ الأطواؽ . 
  ًالجرؼ الحر مع رفع الركبتيف عاليا . 
 (لطوؽ والذراعيف أماماً )سائق سيارةالجرؼ مع مسؾ ا . 
 سماع إيقاع المشي ، الجرؼ عمى إيقاع الدؼ ، متابعة المدرسة بالتصفيق والدبدبة بالرجميف . 

  

 : الجزء الأساسي

 الجرؼ والمروؽ مف داخل عدة أطواؽ موضوعة رأسية عمى الأرض . 
 يفالصعود والنزوؿ مف جية واحدة دوف تبديل الرجميف وتبديل الرجم . 

  

 )عف طريق البطاقات(   : تعميم حرف الألف

 بطاقات عمييا حرؼ )أَ ، إِ ، أُ(

X     X      X     X     X     X     X 

    X     X      X     X     X     X           الأطفاؿ انتشار 

X     X      X     X     X     X     X 

     

                       X    مةالمعم 

 نجرؼ يا أطفاؿ ونممس رجمنا بحدود الممعب )الخطوط( ، ونرجع بسرعة ىنا . 
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 نجرؼ مرة ثانية ويحضر كل واحد لوحة عمييا حرؼ )أ( مف ىنا وىنا. 
  نرفع أيدينا لفوؽ ، نجمس تربيع عمى الأرض ، والموحة أمامنا )توجد لوحات بيا )أ( مكسورة

 (ومضمومة
  ، )(مثل )أسد ، أرنب ، أب ، أنفنكرر مع إحضار كممة أوليا )أ . 
 نرجع الموحات مكنيا . 
 (نكرر ما سبق مع إحضار لوحات مكتوب عمييا )أ( ، وكذلؾ كممات ، مثل )أسرة ، أـ . 

  

والجرؼ في كل مرة لإحضار الموحة الوثب في المكاف ، الجموس والموحة أماماً ، إقعاء والموحة أماماً 
 .، الرقود والموحة عالياً ، وىكذا 

  

المشي الحر بيف الأدوات ، ومع إشارة المعممة الجموس الصحيح عمى المقاعد السويدية والصناديق 
 الخشبية .

  

  

 . يكرر مف الجرؼ الحر بيف الأدوات .ٔ

الجرؼ الحر بيف الأدوات ومع إشارة المعممة الجموس التربيع داخل طوؽ موضوع عمى الأرض   .ٕ
 )اليدؼ : تعمـ الجمسة الصحيحة(

 . وقوؼ الظير ملبصق لمحائط مع ضـ القدميف وملبمسة الكعبيف مف الخمف لمحائطال .ٔ
 . وقوؼ كل طفل ظيره ملبصق لظير زميمو .ٕ
مف الوضع السابق رفع الذراعيف جانباً ثـ عالياً ثـ أسفل . )اليدؼ : تعمـ الوقفة المعتدلة  .ٖ

 (الصحيحة
 . الجموس فتحاً في قاطرة عمى مقاعد سويدية .ٗ
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 . في قاطرة عمى الأرض الجموس فتحاً  .٘
 . الصعود عمى المقاعد والنزوؿ مف الجية الأخرػ  .ٙ
 الجرؼ والمروؽ مف داخل عدة أطواؽ موضوعة رأسياً عمى الأرض .ٚ
الصعود والنزوؿ مف جية واحدة دوف تبديل الرجميف ، وتبديل الرجميف)اليدؼ : الصعود والنزوؿ  .ٛ

 . (بصوت ، وبيدوء
 . محدد بالحباؿ( حسب تغير إيقاع الدؼالمشي والجرؼ حوؿ الممعب )مربع  .ٜ

الجرؼ مع الإيقاع ، وعند التوقف الجموس عمى الأرض ، أو التربيع أو الانبطاح ، أو  .ٓٔ
 . (السرعة –الرقود )حسب طمب المعممة( )اليدؼ : الإحساس بالإيقاع 

 . المشي مع إيقاع المعممة ، ثـ التوقف ، المشي والجرؼ طبقاً لإيقاع المعممة .ٔٔ
 (الإيقاع بضرب الأرض بالقدميف مع المعممة )المشي والجرؼ تقميد  .ٕٔ
 . المشي مع إيقاع المعممة والصفق .ٖٔ
 . الجرؼ مع إيقاع المعممة .ٗٔ
المشي مع الصفق لممس الحائط ثـ العودة بالجرؼ والجموس الصحيح عمى المقاعد  .٘ٔ

 .(السويدية )اليدؼ : تعميـ الإحساس بإيقاع المشي والجرؼ 
ى شكل دائرة في مساحة النشاط مع الإشارة كل طفل ، داخل المشي حوؿ الأدوات عم .ٙٔ

 (طوؽ وتقميد )العصفور ، الدجاجة ، الديؾ( )يعتبر جزء تمييدؼ إحماء
 . الجرؼ الزجزاجي عف طريق رسمو عمى الأرض ثـ لمس الحائط والرجوع بنفس الطريقة .ٚٔ
والرجوع بنفس  الجرؼ المتعرج حوؿ الأطواؽ الموضوعة أفقياً عمى الأرض أماـ القاطرة .ٛٔ

 . الطريقة والرجوع لآخر القاطرة ويميو الطفل الآخر
 . (كل اثنيف معاً ، طفل داخل الطوؽ الموضوع عمى الأرض ، وطفل في وضع الإقعاء .ٜٔ
يمشي الطفل الخارجي حوؿ الطوؽ عمى أربع في نفس الوقت يؤدؼ الطفل الداخمي  .ٕٓ

 . توقيف عمى الوضع مع التصفيق والتبديل
وضع الجثو الأفقي فيما عدا الطفل الأخير ، يزحف تحت زملبئو حتى الأطفاؿ في  .ٕٔ

الطفل الأوؿ ، ثـ يقف ليستدير ويزحف راجعاً لمكانو ، يبدأ الطفل الذؼ قبمو نفس التمريف ، 
 . (ويكرر )زحف ، ميارات حركية
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كل أثنيف مواجييف بينيما عصا موضوع أفقياً عمى الأرض ، تشابؾ اليديف ، ومحاولة  .ٕٕ
وشد الزميل لتعدية العصا ، ومف يستطيع الثبات وعدـ التعدية ويجعل زميمو يعدؼ العصا جذب 

 . (ىو الفائز .)الشد والدفع ، ميارات حركية
الوقوؼ في قاطرات أماـ كل قاطرة حبل موضوع رأسياً ، يمشي الطفل الأوؿ مف كل  .ٖٕ

جرؼ حتى آخر القاطرة ، ويكرر قاطرة أماماً عمى الحبل ، مع رفع الذراعيف جانباً ثـ الرجوع بال
 . (للؤطفاؿ )التوازف ، ميارات حركية

كل أثنيف معاً أحدىما في وضع جموس الركوع مع ثني الجذع أماماً والآخر عمى مسافة  .ٕٗ
مناسبة ، يجرؼ الطفل الواقف ، ويحاوؿ الوثب مف فوؽ الزميل ، التبديل بيف الزميميف .)وثب ، 

 . (ميارة حركية
، يعمق طوؽ في الوضع الأفقي عمى أرتفاع مناسب لمرمي ، ثـ يجمس الوقوؼ قاطرات  .ٕ٘

طفل في وضع ثني الركبتيف ممسكاً بطوؽ في الوضع الرأسي عمى الأرض ، يرمي الطفل الأوؿ 
في القاطرة الكرة في الطوؽ العالي ، والجرؼ لأخذه ، ثـ المروؽ مف الطوؽ المنخفض عمى 

لكرة لمطفل الذؼ يميو ، ويرجع آخر القاطرة )رمي ، ميارة الأرض ، والرجوع لمقاطرة ، وا عطاء ا
 . (حركية

يقف الأطفاؿ قاطرات أماـ كل قاطرة مير ، الجرؼ أماماً ، التسمق عمى رجمي المير  .ٕٙ
 (لأعمى ، ثـ عمى جسـ المير واليبوط مف عمى الرجل الأخرػ . )تسمق ، ميارة حركية

أطفاؿ في وضع جموس الركوع مع مسؾ  يقف الأطفاؿ قاطرات ، وأماـ كل قاطرة أربعة .ٕٚ
الطوؽ أماماً عمودياً عمى الأرض ، يزحف الطفل الأوؿ أماماً ، ثـ المروؽ مف الطوؽ الأوؿ ، 
ثـ الزحف ، والمروؽ مف الطوؽ الذؼ يميو ، وىكذا ، ثـ الرجوع بالجرؼ آخر القاطرة ، ويبدأ 

 (الطفل التالي )زحف ومروؽ 
أماـ كل قاطرة مقعد سويدؼ طولياً ، يمشي الأطفاؿ  الوقوؼ ، يقف الأطفاؿ قاطرات .ٕٛ

حتى أوؿ المقعد ، ويمسؾ بيده حافتي المقعد ويقفز فوؽ سطح المقعد المثبت ، يضع يديو أماماً 
عمى جانبي المقعد ، ويقوـ بعمل قفزة الأرنب ، وينزؿ عمى المقعد ويبدؿ يديو أماماً ويقفز حتى 

 . (يكرر )قفز ، ميارة حركيةآخر المقعد ، وينزؿ مف الجانب ، و 
تكرر بعد ذلؾ قفزة الأرنب مف جنب لآخر حتى آخر المقعد ، والرجوع إلى آخر القاطرة  .ٜٕ

 . (، ويبدأ الذؼ يميو )قفز



 - http://www.sport.ta4a.us  - 146   المكتبة الرياضية الشاملة

الوقوؼ ، يقف الأطفاؿ قاطرات أماـ كل قاطرة مقعد سويدؼ طولياً ، الطفل الأوؿ في  .ٖٓ
ف بالجسـ أماماً ، يكرر لآخر المقعد ، وضع الانبطاح عمى البطف ، مع فرد الذراعيف ، والزح

 . والرجوع ، ويبدأ الطفل التالي
يقف الأطفاؿ قاطرات مع كل طفل كرة صغيرة ، أماـ كل قاطرة سمة كبيرة عمى بعد  .ٖٔ

ـ( ، يحاوؿ الطفل الأوؿ مف كل قاطرة رمي الكرة داخل السمة ، ويرجع إلى آخر القاطرة ، ٕ)
 (ويكرر )رمي ، ميارة حركية

 . (ما سبق بتصويب طوؽ صغير داخل صولجاف ، وىكذا )توافق عيف ، يديكرر  .ٕٖ
كل طفميف أحدىما داخل دائرة مرسومة بالجير عمى الأرض في وضع جموس التربيع  .ٖٖ

ممسكاً بعصا مفرودة عمى مستوػ الكتفيف ، والثاني في وضع الوقوؼ عمى محيط الدائرة ، يجرؼ 
إلى العصا يثب مف فوقيا لتعديتيا بالقدميف معاً ، ثـ الطفل الواقف حوؿ الدائرة ، وعندما يصل 

 . (يتابع الجرؼ حوؿ الدائرة حتى نقطة بدئو ، تبديل العمل بيف الطفميف )إحماء ، جرؼ ، وثب
كل قاطرتيف أماميما خطيف متوازييف بالجير مرسوميف عمى الأرض ، الأوؿ مف كل  .ٖٗ

، وبيف ظيرىما يوجد كيس حبوب ، ويجب أف قاطرة يقف ظيراً لظير الأوؿ مف القاطرة المجاورة 
يظل الطفلبف متلبصقاف حتى لا يسقط الكيس ، والمشي الجانبي بيف الخطيف مع الاحتفاظ 

 . (بالكيس ثـ الرجوع لمقاطرتيف وا عطاء الكيس لمطفميف التالييف )توازف ، ميارة حركية
يمنى حتى نقطة كل طفل معو طوؽ موضوع عمى الأرض ، الحجل حوؿ الطوؽ بالقدـ ال .ٖ٘

البدء ، ثـ الوثب بالقدميف داخل الطوؽ ، ثـ الوثب لمخارج ، يعاد الحجل بالقدـ اليسرػ ، ثـ 
 (يكرر التمريف )يمكف أف يكوف إحماء ، حجل + وثب

الوقوؼ قاطرات أماـ كل قاطرة يوضع مجموعة مف الحباؿ ، كل حبميف قريبيف مف  .ٖٙ
دميف الحبميف الأوليف ، ثـ يمييـ بالآخريف ، وىكذا بعض وعمى مسافات ، يثب الطفل الأوؿ بالق

 . حتى النياية ، ويرجع بالجرؼ المتعرج بيف الحباؿ ، والرجوع لآخر القاطرة
كل طفميف أحدىما في وضع الجثو الأفقي ، أو ختاـ عمى بعد مناسب ، يجرؼ الطفل  .ٖٚ

 . ف الزميميفالواقف ويؤدؼ حركة القفز فتحاً مف عمى ظير الزميل ، ثـ التبديل بي
الكتفيف ، ثـ طفميف في  الوقوؼ قاطرات أماـ كل قاطرة طفميف يمسكاف حبل عمى ارتفاع  .ٖٛ

وضع الركبة ثني يمسكاف بحبل آخر ثـ دائرة مرسومة بالحبل أو الجير عمى الأرض ، يجرؼ 
الطفل الأوؿ مف القاطرة ، ويزحف أسفل الحبل العالي ، ثـ يثب مف فوؽ الحبل المنخفض ، ثـ 
يجرؼ حوؿ الدائرة المرسومة ، ثـ يعكس الجرؼ الجية الأخرػ ، ويرجع مف نفس الاتجاه يثب 
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فوؽ الحبل المنخفض ، ويزحف تحت الحبل العالي ، ويصل حتى آخر القاطرة ، ويكرر )إحماء 
 . (جرؼ ، زحف ، وثب ، 
دؼ الوقوؼ ، يقف الأطفاؿ قاطرات أماـ كل قاطرة حبل موضوع طولًا ، كل طفل معو  .ٜٖ

 . (صغير ، المشي عمى الحبل ، مع الخبط عمى الدؼ عالياً ، والرجوع لآخر القاطرة )توازف 
دوائر مرسومة عمى الأرض بالحباؿ أو الجير ، يضع كل طفل طوؽ صغير فوؽ رسغي  .ٓٗ

القدميف مضمومتيف ، المشي عمى أربع عمى محيط الدائرة ، وعند الوصوؿ إلى نقطة البداية 
 . ()توازف  ػ المشي لمجية الأخر 

  مقياس تقويـ النمو البدني والحركي لمطفل :

 نموذج مقياس لتقويـ النمو البدني والحركي لمطفل في مجاؿ كل مف :

  

 . نمو الميارات المتصمة بالعضلبت الكبيرة .ٔ
 . نمو الميارات المتصمة بالعضلبت الدقيقة .ٕ

  

 الميارة
التقويم الأولي 

 قبمي
التقويم الثاني 

 مصاحب
م الثالث التقوي
 بعدي

مجال نمو الميارات المتصمة بالعضلات 
 الكبيرة :

ناد
 راً 

أحيا
 ناً 

 دائماً 
ناد
 راً 

أحيا
 ناً 

 دائماً 
ناد
 راً 

أحيا
 ناً 

 دائماً 

يمشي إلى الأماـ وكعب القدـ الأمامية  ٔ
 يلبمس أصابع القدـ الخمفية .

                  

ٕ 
يمشي إلى الخمف وأصابع القدـ الخمفية 

                   كعب القدـ الأمامية .تلبمس 

                   يمشي عمى خط دائرؼ . ٖ
                   يقفز للؤماـ عشر مرات دوف وقوع . ٗ
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يحافع عمى توازنو وىو يقف عمى قدـ  ٘
 واحدة لمدة خمس ثواني .

                  

                   يحمل عمى قدميو . ٙ
                   عمى قدـ واحدة أربع خطوات .يحمل  ٚ

يرمي الكرة فوؽ الرأس مسافة ثلبثة  ٛ
 أمتار.

                  

                   يتمقف الكرة بذراعيو عند الكوع . ٜ
                   ينطط الكرة ويتمقفيا . ٓٔ

يصعد وييبط السلبلـ مع تبادؿ القدميف  ٔٔ
. 

                  

                   يحمل كوباً ممموءاً بالماء . ٕٔ

ٖٔ 
يتسمق السمـ )جياز التسمق( بفناء 

                   الروضة.

ٔٗ 
يقود دراجة ذات ثلبث عجلبت حوؿ 

 أماكف صعبة وزوايا حادة .
                  

                   يتعمق بقضيب مستعرض . ٘ٔ
                   ينط الحبل . ٙٔ
                   سـ . ٓٙيثبت لمسافة  ٚٔ

ٔٛ 
ييبط عمى جياز تزحمق بارتفاع مناسب 

. 
                  

                   يضع أشياء صغيرة في زجاجة . ٜٔ

  

 الميارة
التقويم الأولي 

 قبمي
التقويم الثاني 

 مصاحب
التقويم الثالث 

 بعدي
 دائماً أحياناد دائماً أحياناد دائماً أحيانادالمتصمة بالعضلات  مجال نمو الميارات
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 ناً  راً  ناً  راً  ناً  راً  الكبيرة :
                   يطوؼ ويثني الورؽ أفقياً ورأسياً وبميل . ٕٓ
                   يحاكي بناء بوابة بالمكعبات الصغيرة . ٕٔ
                   يقص ورقاً . ٕٕ
                   د كتابة إشارة )+( .يقم ٖٕ
                   يقمد كتابة إشارة المربع . ٕٗ
                   يضع زراراً في عوده . ٕ٘
                   يقفل ويفتح سوستة . ٕٙ
                   يمضـ خرزاً في خيط . ٕٚ
                   يعمل أشكالًا بالصمصاؿ . ٕٛ
                   يضع بموكات فوؽ بعضيا البعض . ٜٕ
                   يقص ويمصق بطريقة محددة . ٖٓ
                   يضـ الورؽ بمشبؾ الأوراؽ . ٖٔ

يتحكـ في مسؾ الأقلبـ الخشبية وفرشاة  ٕٖ
 الألواف .

                  

ٖٖ 
يستطيع أف يصب مف إبريق في أكواب 

.                   

ٖٗ 
يستطيع أف يمسؾ بممعقة أو شوكة 

 ويأكل بيا .
                  

يمشي أو يقفز بخطى إيقاعية مع  ٖ٘
 الموسيقى.

                  

ٖٙ 
يقف عمى أطراؼ أطابع قدميو ويديو 

                   عمى فخذيو .

                   يجرؼ بخفة عمى أطراؼ أصابعو . ٖٚ
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 الميارة
التقويم الأولي 

 قبمي
التقويم الثاني 

 مصاحب
التقويم الثالث 

 بعدي
مجال نمو الميارات المتصمة بالعضلات 

 الكبيرة :
ناد
 راً 

أحيا
 ناً 

 دائماً 
ناد
 راً 

أحيا
 ناً 

 دائماً 
ناد
 راً 

أحيا
 ناً 

 دائماً 

                   يحجل لمسافة متريف . ٜٖ

ٗٓ 
ميف والقدـ اليسار يثبت عمى القدـ الي

 بالتبادؿ .
                  

                   ينط الحبل بميارة . ٔٗ
                   يممس أصابع قدميو بيديو الاثنيف . ٕٗ

يقف عمى قدـ واحدة مع ثني الذراعيف  ٖٗ
 عمى الصدر .

                  

                   يتقدـ باتجاه الكرة ويركميا بقدمو . ٗٗ
                   يقفز إلى الخمف . ٘ٗ
                   يقفز ويدور . ٙٗ
                   ينطط الكرة بيد واحدة ويتمقفيا بيديف . ٚٗ

ٗٛ 
يقفز فوؽ عارضة ارتفاعيا عشريف 

 سنتمتر عف الأرض .
                  

يرفع جسمو إلى أعمى ويضع ذقنو أعمى  ٜٗ
 قضيب .ال

                  

٘ٓ 
يستمتع بأنشطة العضلبت الكبيرة مثل 

                   الجرؼ والشقمبة باستخداـ كل جسمو .

                  يركب الألعاب بالعجلبت بسرعة وميارة  ٔ٘
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. 

ٕ٘ 
يشارؾ في الألعاب الحركية الجماعية 

 المسابقات والرقص الإيقاعي بميارة .
                  

  

  

  

  

 الميارة
التقويم الأولي 

 قبمي
التقويم الثاني 

 مصاحب
التقويم الثالث 

 بعدي
مجال نمو الميارات المتصمة بالعضلات 

 الدقيقة :
ناد
 راً 

أحيا
 ناً 

 دائماً 
ناد
 راً 

أحيا
 ناً 

 دائماً 
ناد
 راً 

أحيا
 ناً 

 دائماً 

                   يقص أشكالًا بسيطة . ٔ

ٕ 
مث مف نموذج معروض يرسـ شكل المث

                   عميو .

                   يتتبع شكل العيف . ٖ
                   يموف داخل خطوط . ٗ
                   يعمل أشكالًا مميزة بالمكعبات . ٘
                   يشارؾ بالمعب بالأصابع . ٙ

ٚ 
يحسف استخداـ المقص في قطع مربع 

                   .مثلبً 

ٛ 
يستخدـ الشاكوش والمنشار في أعمار 

 نجارة بسيطة .
                  

                   يمبس ملببسو بدوف مساعدة وبسيولة . ٜ
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                   يمسؾ القمـ كالكبار . ٓٔ
                   يثبت عمى استخداـ يد معينة . ٔٔ

ٕٔ 
مغ بطريقة يمصق ويستخدـ الص

 صحيحة .
                  

                   يكعبل مناديل الورؽ إلى كرة بيد واحدة . ٖٔ
                   يمف الخيط عمى عامود خشب . ٗٔ
                   يدخل أوراقاً مطوية في ظرؼ . ٘ٔ
                   يربط عقدة . ٙٔ
                   يبشر جزرة بالمبشرة . ٚٔ

ٔٛ 
يفتح زجاجة المشروبات الغازية بالفتاحة 

. 
                  

                   يستخدـ براية القمـ الرصاص . ٜٔ
                   يكتب اسمو الأوؿ . ٕٓ

  

  

  

 الفصل الخامس

 الأنشطة الحركية ودورىا في تنمية أجيزة جسم الطفل

  

d   لأنشطة الحركية عمى الجياز الحركي .تأثير ممارسة ا 

d   .تأثير ممارسة الأنشطة الحركية عمى الجياز العظمي 
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d   .تأثير ممارسة الأنشطة الحركية عمى الجياز العضمي 

d   . تأثير ممارسة الأنشطة الحركية عمى الجياز الدورؼ 

d   . تأثير ممارسة الأنشطة الحركية عمى الجياز التنفسي 

d    ممارسة الأنشطة الحركية عمى الجياز العصبي .تأثير 

d   . تأثير ممارسة الأنشطة الحركية عمى الجياز اليضمي 

d   . تنمية وتطوير المياقة البدنية لمطفل 
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 الفصل الخامس

 الأنشطة الحركية ودورىا في تنمية أجيزة جسم الطفل

ركي( مف العناصر المعززة لصحة الطفل ونموه في مرحمة الطفولة يعد النشاط البدني )أو الح     
المبكرة ، فالأنشطة الحركية توفر فرصة ثمينة لمطفل يتمكف مف خلبليا مف التعبير عف نفسو ، ومف 
استكشاؼ قدراتو ، بل وتحدييا أحياناً، إف الأنشطة الحركية توفر أيضا الاحتكاؾ بالآخريف والتفاعل 

التجارب والخبرات الحركية التي يمر بيا الطفل في ىذه المرحمة إلى مساعدتو عمى  معيـ ، كما تقود
  الشعور بالنجاح والاستمتاع بالمشاركة والثقة بالنفس. 

إف مرحمة الطفولة المبكرة ، التي تمتد بعد السنة الثانية إلى السنة الخامسة مف العمر تعد فترة       
دػ الطفل وتنمية السػموؾ الحركي الإيجابي لديو ، خلبؿ ىذه ميمة لتطوير الميارات الحركية ل

المرحمة ، ويرتبط التطػور الحركي لمطػفل ارتباطاً وثيقاً بكل مف تطوره المعرفػي والوجدانػي 
والاجتمػاعي. أثنػاء ىذه المرحمة الحاسمة مف حياة الطفل تبدأ الميارات الحركيػػة في الصػغر، يمكف 

  يتطور لديو التوافق الحركي مع الممارسة المنتظمة للؤنشطة الدينية. لمطفل فيما بعد أف 
 

إف اكتساب الميارات الحركية الأساسية وامتلبؾ التوافق الحركي يتطمب أف يمر الطفل بخبرات       
وتجارب حركية متعددة ، ضمف برامج موجية ، غير أننا نلبحع في بعض مجتمعاتنا العربية ، إف 

كية الأساسية لدػ العديد مف الأطفاؿ لا تتطور بالشكل المناسب ، مما يعني أنيـ لف الميارات الحر 
  يمتمكوا بالطبع التوافق الحركي المطموب لممارسة أنشطة بدنية متقدمة في المستقبل.

وعمى الرغـ مف أف الأطفاؿ في مرحمة الطفولة المبكرة عادة ما يغمػب عمييـ حب النشاط       
ة إلا أف بعضاً منيـ قد لا يحصل عمى مػا يحتاجو مف أنشطة حركية ضرورية لصحتو البدني والحرك

ونموه ، وذلؾ بسبب عدـ وجػود المكاف المتاح لمعب الحركي ، أو بسبب الخوؼ والحماية الزائدة مف 
  ياً.قبل الأىل لأطفاليـ ، أو لعدـ إدراؾ الأىل لأىمية النشاط الحركي لمطفل، بدنياً ونفسػياً واجتماع
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ليذا، لا غرابة أف نجد في وقتنا الحاضر أف نسبة ممحوظة مف الأطػفاؿ يقضوف جل وقتيـ      

اليومي في أنشطة غير حركية ، مثل مشاىدة التمفزيوف، أو المعب بألعاب الفيديو والكمبيوتر وعمى 
نيا بالتأكيد لا تطور الرغـ مف أف ىذه الألعاب غير الحركية قد تنمي لدييـ الاكتشاؼ والخياؿ ، إلا أ

 الميارات الحركية لدييـ ولا تنمي لياقتيـ البدنية.

ويعد النشاط البدني ميماً وضرورياً للؤطفاؿ ، لأنو ذو تأثير ايجابي عمى صحتيـ العضوية ،        
والنفسية ، وعمى نموىـ البدني وتطورىـ الحركي، والعقمي أيضاً، ويمكف تمخيص أىـ فوائد النشاط 

 ي للؤطفاؿ كما يمي:البدن

ü    ضبط الوزف لدييـ وخفض نسبة الشحوـ في الجسـ، حيث تشير البحوث إلى أف الأطفاؿ الأكثر
  نشاطاً ىـ الأقل عرضة للئصابة بالسمنة. 

ü   تعد الأنشطة البدنية التي يتـ فييا حمل الجسـ ، كالمشي والجرؼ واليرولة والقفز مف أىـ
ـ ، والمعموـ أف بناء كثافة العظاـ يتـ خلبؿ العقديف الأوليف مف عمر الأنشطة المفيدة لصحة العظا

الإنساف ، مما يعني أىمية فترة الطفولة بمراحميا المختمفة في تزويد العظاـ بالكالسيوـ وتعزيز 
 كثافتيا، الأمر الذؼ يقمل مف احتمالات الإصابة بيشاشة العظاـ في الكبر.

ü    يف القمب لا تحدث غالباً قبل منتصف العمر، إلا أف ممارسة عمى الرغـ مف أف أمراض شراي
الأنشطة البدنية في الصغر مفيد جداً لصحة القمب والأوعية الدموية ، كما أف ممارسة النشاط البدني 
لدػ الأطفاؿ بانتظاـ يقود أصلًب إلى خفض مخاطر الإصابة بأمراض القمب ويسيـ في الوقاية مف 

 كارتفاع ضغط الدـ وداء السكرؼ .بعض الأمراض المزمنة ، 

ü    مف المؤكد أيضاً أف ممارسة الأنشطة البدنية لدػ الأطفاؿ تساعد عمى تنمية قوة العضلبت
 والأوتار العضمية وتعزز مف مرونة المفاصل.

ü    لا شؾ إف ممارسة الأنشطة الحركية والانخراط في الألعاب الحركية مفيد أيضاً لمصحة النفسية
 كما أف ممارسة الأنشطة البدنية مع الآخريف يعد عنصراً ميماً لمنماء الاجتماعي لمطفل.لمطفل ، 



 - http://www.sport.ta4a.us  - 156   المكتبة الرياضية الشاملة

ü    مف خلبؿ الأنشطة الحركية يتمكف الأطفاؿ مف التعرؼ عمى كيفية استخداـ أجزاء الجسـ ، ومف
ف خلبؿ السموؾ الحركي والمعب يتـ حث الأطفاؿ عمى التفكير وتجييز عقوليـ للئدراؾ والتعمـ ، إ

بحوث الدماغ تؤكد لنا في الواقع أف ممكة التفكير لدػ الأطفاؿ تستحث عندما ينخرطوا في الأنشطة 
 البدنية ، مما يجعل بعض العمماء يعتقدوف جازميف أف الجسـ ىو الذؼ يعمـ الدماغ وليس العكس.

عة تطور إف تعمـ الميارات الحركية الأساسية في مرحمة الصغر يسػاعد الطفل عمى سر          
توافقو الحركي، الأمر الذؼ يعزز انخراطو في أنشطة حركية متقدمة فيما بعد، ويساعده عمى إتباع 

 نمط حياتي نشط في مرحمة الرشد.

نجد أف العديد   ونظراً لمفوائد العديدة التي يجنييا الطفل مف ممارسة الأنشطة البدنية بانتظاـ،       
حية ، مثل جمعية طػػب القمب الأميركية والمركز الوطني مف الجمعيات الطبية والييئات الص

الأميركي لمراقبة الأمراض والوقاية منيا، والأكاديمية الأميركية لطب الأطفاؿ ، والكمية الأميركية 
لمطب الرياضػػي توصي بوجوب منح الأطفاؿ بدءاً مف مرحمة الروضة إلى نياية المرحػػمة الثانوية 

ية البدنية ذات كفاءة وجودة عالية ، تعػػني بزيادة وعييـ بأىمية النشاط البدني دروساً يومية في الترب
  وترفع مستوػ نشاطيـ البدني، وتحسيف لياقتيـ البدنية.

 
 

الرياضة ىي بديل الحركػة الطبيعيػػة للئنساف عمى سطػػػح الأرض ، والرياضة تفيد في الوقاية         
ي تيدد الحياة ؛ مثل أمراض القمب والشراييف ، والسكرؼ ، مف الإصابة بكثير مف الأمراض الت

  والسرطاف. . و تساعد عمى نضارة البشرة . 

الرياضة تساعد القمب عمى القياـ بعممو بارتياح وقدرة أعمى ، وكمما كالعمر،ماريف الرياضية       
 LDLؿ الردؼء أكثر قوة ، وأكثر تنوعا كانت النتيجة أفضل ، فالرياضة تقمل مف الكولسترو 

Cholesterol  الذؼ يسبب انغلبؽ الشراييف، و تقمل مف ارتفاع ضغط الدـ ، فتقمل مف الجيد الذؼ
يقع عمى القمب ، وتحسف مف استقباؿ الأنسوليف في الخلبيا ، وتحسف مف عمل عضمة القمب ، 

 وتدفق الدـ لمخلبيا.

ساعة كل يوـ بعد يوـ بشكل منتظـ في  دقيقة يوميا أو مدة ٖٓتساعد التماريف الرياضية مدة      
التحكـ في الوزف ، وتجنب السمنة ، كما تعمل الرياضة عمى الحفاظ عمى الوزف بشكل دائـ عمى 
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عكس برامج الحمية التي ينتيي مفعوليا بانتياء مدتيا ، بل قد يزيد الوزف بعدىا أكثر مف قبل ، كما 
منع اليشاشة ، وتزيد متعة الحياة بزيادة القدرة عمى أف الرياضة تقوؼ العظاـ ، وتزيد كثافتيا ، فت

 حرية الحركة بدوف ألـ .

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

دقيقة في المرة الواحدة عدة مرات أسبوعيا. كما تخفف مف الضغط النفسي ، والشعور  ٖٓ -ٕٓ
بالاكتئاب ، وتزيد مف ثقة الإنساف بنفسو ، وذلؾ بارتفاع الحرارة داخل الجسـ خلبؿ التمريف ، الأمر 
الذؼ يؤدؼ إلى تقميل توتر العضلبت أو التغييرات في الوصلبت العصبية في الدماغ ، كما أف 

رياضة تحسف المزاج لما تؤديو مف زيادة إفراز اليرموف العصبية المخففة للؤلـ والتوتر، والمحسنة ال
 لممزاج مثل نورادريناليف والػ دوباميف والػ سيروتوتيف.

دقيقة يعطي فائدة  ٖٓكما تدعـ الرياضة جياز المناعة في الجسـ ، فالمشي السريع مدة       
ت دراسة أجريت في جامػعة كارولينا في أمريكا أف الرياضة تزيد مناعية جيدة لمجسـ ، فقد بين

% مقارنة بغيرىـ ، ٖٕالمقاومة ، وتقمل عدد نوبات البرد التي يصاب بيا الرياضيوف بما يعادؿ 
وحتى لو أصػيب الرياضي بالبرد فإف الأعراض سريعا ما تختفي مقارنة بغير الرياضػييف أو المذيف 

  يقوموف بتماريف أقل .

وتقمل التماريف الرياضية مف الاضطرابات الايضية التي تسبب الأمراض العديدة ومنيا داء        
السكرؼ ، فتقمل مف الحاجة إلى الأنسوليف ، فتقمل مف مضاعفات الإصابة بداء السكرؼ مثل ارتفاع 

الوزف أو تقممو الكولستروؿ ، وضغط الدـ ، وأمراض القمب والدماغ ، وتحافع التماريف الرياضية عمى 
 مما يقمل احتماؿ الإصابة بداء السكرؼ.

كما تحسف التماريف الرياضية الدورة الدموية ، ونسبة الأوكسجيف في الدـ ، الأمر الذؼ يزيد        
مف حصوؿ الخلبيا عمى الأوكسجيف اللبزـ لمحياة ، وخصوصا الخلبيا العصبية في الدماغ لتقمل مف 

مثل الخرؼ والنسياف . وتؤدؼ إلى زيادة الكتمة العضمية ، وتقميل الكتمة أمراض الشيخوخة الذىنية 
الدىنية الأمر الذؼ يعطي فرصة اكبر لمحياة أماـ كبار السف ، وقد تبيف أف الخطر لا يكمف في 

 تقدـ السف بل في قمة الحركة .
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% مف ٖ٘منا أف أما تأثير التماريف الرياضية في منع الإصابة الطفل:ف فيو واضح إف عم       
الوفيات الناجمة عف السرطاف قد تكوف ذات علبقة بزيادة الوزف وقمة الحركة ، وقد أشار معيد" 
سياتل" لمسرطاف إلى أف التماريف الرياضية تُسرّع مرور الطعاـ في الجياز اليضمي ، وبالتالي تقمل 

كما أف السمنة تتطمب كمية مف الزمف الذؼ يتعرض فيو جدار القولوف إلى السموـ الموجودة فيو ، 
أكبر مف الأنسوليف ، لكف ىرموف الأنسوليف لو تأثير مشجع عمى نمو الأوراـ ، كما أف التماريف 
الرياضية تقمل مستوػ الإستروجيف عند النساء ، وبالتالي تقمل مف احتماؿ الإصابة بسرطاف الثدؼ ، 

 لجسـ كما يمي :ويمكف إيجاز تأثير ممارسة الأنشطة الحركية عمى أجيزة ا

 تأثير ممارسة الأنشطة الحركية عمي أجيزة جسم الطفل :

ü    : تأثير ممارسة الأنشطة الحركية عمى الجياز الحركي لمطفل  

تنحصر صحة وسعادة فترة الطفولة في الطفولة نفسيا ، ومقدار ما يؤديو الطفل في التماريف       
وىي سعادة الإنساف ، ومصدر حياتو ، ولو نظرنا إلى الرياضية بشكل عاـ ، فالحركة ىي الحياة ، 

المفيوـ الأبعد لمحركة نرػ أنيا جوىر الحياة ، وبدونيا لا يمكف لمحياة أف تسير وتتطور ، فالحركة 
في البيجة والتفاعل الحي مع الأنشطة الحيوية والأفعاؿ الوظيفية الموجودة في الطبيعة ، وفي داخل 

الحركة نستطيع أف نطور وننمي قدراتنا وطاقاتنا ، فينمو الذكاء ، وتتعز أجيزة الطفل ، ومف خلبؿ 
 الحركي ، ويترعرع ويتفاعل مع البيئة المحيطة بو . الإرادة ، وينمو الجياز 

  

إف مزاولة الطفل لمتماريف الرياضة بشكل مدروس أو عشوائي تساعد في بناء وتطوير جيازه        
تعكس أثناء مزاولتو لمحركة ردود فعل انعكاسية ونفسية لنشاطو الحركي الحركي فسيولوجياً ، وكذلؾ 

 فينمو ويزداد إحساسو في الظواىر المحيطة بو .

  

لقد أوضح العالـ الفسيولوجي "سيجنوؼ " أف أؼ نشاط يقوـ بو الإنساف سواء أكاف حركياً ،        
ل حركة عضمية ، وىذا ما نلبحظو عمى أو نفسياً ، أو انفعالياً ينعكس في محصمتو الأخيرة عمى شك

التفكير ، الحزف ، الفرح ، وبعبارة أخرػ أف جميع الظواىر الخارجية  عضلبت وجو الإنساف خلبؿ 
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لمدماغ ، والتفكير الداخمي يظير بشكل نيائي بحركة تظير عمى عضلبت الجسـ ، يضحؾ الطفل 
ظواىر التي رآىا عمى شكل قوانيف وكتبيا أـ لا عندما يرػ المعب ولأوؿ مرة ، وكذلؾ وضع نيوتف ال

عمى الورقة ، كذلؾ نرػ الإنساف الذؼ يرػ كابوساً نراه متغيراً ، والتغير يكوف واضحاً عمى الوجو ، 
وكذلؾ أثناء الفرح والحزف والبكاء ، كل ىذه الأشياء تظير بالنتيجة النيائية عمى شكل حركة معبرة 

 .عف الظاىرة والفعل الذؼ في داخمو 

  

وفي عصرنا الحاضر تؤكد الظواىر أف العمل الذىني لو علبقة كبيرة مع العمل البدني لمجسـ مف 
خلبؿ صعوبة العمل الذىني ، وزيادة شدة تييج العضلبت وتطوير الذكاء لذا يجب أف نييئ الطفل 

تي تعمل مف وقت مبكر ليذه الصعوبة عف طريق بناء حركتو مف خلبؿ مزاولتو لمتماريف الرياضية ال
العصبي ، وتنمية الأعصاب ، وزيادة قابمية الطفل وسرعة رد فعمو  –عمى تقوية الجياز العضمي 

والاستجابة السريعة لممؤثرات الخارجية ، وتفاعل أجيزة الجسـ بشكل إيجابي مع المحيط ، وأخيراً 
 تساعد في برمجة وعمل الجياز العصبي بشكل سميـ .

  

عض الحالات التي تظير ضعفاً في صحة الطفل مف جراء مزاولتو للؤسف نلبحع ظيور ب      
ذا ظيرت فيذا يعني أف الطفل صحتو  التماريف الرياضية بانتظاـ ، ولكف ىذه الحالة قميمة جداً ، وا 
غير جيدة ، فالتحمل وظاىرة التعب التي تصاحب الأطفاؿ مف جراء مزاولة التماريف الرياضية ىي 

مكانية جيازه الحركي ، فالنوـ اليادغ والعيش السعيد ، ظاىرة صحية ، ومف خلبلي ا ترفع قدرة وا 
والابتعاد عف الرياضة ستضعف الطفل وتقمل مف كفاءة جيازه الحركي ، فالتربية الصحية تكمف مف 
كفاءة جيازه الحركي ، فالتربية الصحية تكمف في تشجيع الأطفاؿ عمى الحركة لكي ينشئوا أصحاء 

يوايات كالموسيقى ، الرسـ ، النحت واسعي الإطلبع يمتازوف بولائيـ وحبيـ لوطنيـ ليزاولوا جميع ال
 وثورتيـ.

  

أف التربية البدنية للؤطفاؿ ذات الجوانب المتعددة العصبية والنفسية تفقد أىميتيا إذا لـ تنطمق      
الداخمية مف حركة مف الاىتماـ بصحة الطفل ومدػ العلبقة بالأمور الوراثية ، وما تتطمبو أجيزتو 
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وبناء ، فمكي ينمو الطفل صحياً وقوياً وىرموناتو تعمل بشكل منتظـ يجب تنظيـ حياتو ومعرفة 
النقاط الحساسة والميمة لنشاطو الحركي . فالطفل يمتاز عف البالغ ليس فقط بالوزف والطوؿ والقدرة 

تو الجسمية والجسـ ككل ، والتحمل ، ولكف أيضاً في بناء ونمو أجيزة جسمو عمى انفراد وأنظم
فبالتدريج فإف طوؿ الجسـ والوزف لمطفل يزداد ، ويتغير نسبياً ، وتنمو جميع أعضاءه ، وتظير 
عمميات لتعظـ فيتحسف بأعضاء جسمو ، وتؤدؼ الحركات الأكثر تعقيداً ) كمعب الأطفاؿ ، أو 

ي المكوف مف العظاـ والعضلبت الكتاب ، تنظيف لعبو وأدواتو( ، وينمو الطفل بمساعدة جيازه الحرك
 ، وبمساعدة الجياز العصبي الموجو لحركات الإنساف .

  

سنوات( عندما يذىب الطفل إلى المدرسة ، وأجيزتو تتكامل بعض الشيء ،  ٚفي عمر )       
 ٚ-ٖوتنمو مف خلبؿ ىذا الجدوؿ ويتضح أف المتوسط الحسابي لمنمو البدني للؤطفاؿ مف عمر )

طوؿ جسـ الطفل يعتبر مف العلبمات الميمة لنموه البدني مقارنة مع بقية العلبمات  سنوات( ، فإف
الأخرػ وىو ثابت ، ويعكس النمو الطولي لمطفل ما يحدث في داخمو مف عمميات معقدة ، كذلؾ مف 

ووقاية الطفل ، يصعب عمينا التمييز بيف الطفل القوؼ والضعيف ،   خلبؿ الارتفاع بمستوػ الصحة
الطفل القوؼ يستطيع أف ينفذ التماريف والحركات البدنية المختمفة بفاعمية أكثر مف الطفل الذؼ ولكف 

%( مف الوزف العاـ لمجسـ فنراه يتعب بسرعة ٘ٔيزداد عنده معدؿ كمية الشحـ إلى أكثر مف )
ويتييج ، سريع الغضب وجيازه الحركي يُكوف بعض الانحرافات التي تشكل علبمات واضحة  ، 
عف ، وكذلؾ تعتبر الزيادة في كمية الشحوـ ، والوزف القميل لمطفل مف العوامل الميمة لمعرفة لمض

 النمو البدني والحركي لمطفل .

    

إف المشي الصحيح مع توفر الظروؼ الجيدة لنمو العظاـ لا يعتبر حالة مرضية لمطفل ،        
ى للؤطفاؿ الضعفاء عمى شرط أف تؤدػ ومزاولة التماريف والحركات الطبيعية كالمشي والركض حت

ىذه التماريف بشكل صحيح وبانتظاـ ، ومف التمريف السيل إلى الصعب ستؤدؼ إلى نمو جيازىـ 
الحركي بالشكل الطبيعي ، ونرػ في بعض الأحياف قمق الوالديف عمى أطفاليـ عند مزاولتيـ الرياضة 

ومراقبة كمية ملبئمة لكل مرحمة زمنية ، مف وقت مبكر ، وىذا غير الصحيح ، فقط يجب الاىتماـ 
فالطفل الذؼ لا يزاوؿ الرياضة سينشأ طفلًب ضعيفاً غير قادر عمى أداء الحركات بفاعمية جيدة ، 
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وتوقيت حسف ، وبالتالي سيكوف غير قادر عمى التكيف لظروؼ الحياة ، فتماريف السرعة والرشاقة 
بانتظاـ ستؤثر إيجابياً في زيادة نمو القسـ السفمي ، )الركض ، القفز بأنواعو( التي يؤدييا الطفل 

 وبالتالي الجسـ ككل .

  

 العمر
 البنين البنات

الطول الكمي 
 )سم(

الوزن الكمي 
 )كجم(

محيط الصدر 
 )سم(

الطول الكمي 
 )سم(

الوزن الكمي 
 )كجم(

محيط الصدر 
 )سم(

ٖ ٜٔ.ٙ ٔٗ.ٔ ٕ٘.ٔ ٜٕ.ٙ ٔٗ.ٙ ٕ٘.ٙ 
ٗ ٜٛ.ٗ ٔ٘.ٛ ٖ٘.٘ ٜٜ.ٖ ٔٙ.ٔ ٖ٘.ٜ 
٘ ٔٓ٘.ٗ ٔٚ.ٚ ٘٘.ٕ ٔٓٙ.٘ ٔٛ.ٔ ٘٘.٘ 
ٙ ٕٔٔ.٘ ٜٔ.ٜ ٘ٚ.ٖ ٕٔٔ.ٛ ٕٓ.ٕ ٘ٚ.ٙ 
ٚ ٜٔٔ.ٓ ٕٕ.ٙ ٜ٘.ٔ ٜٔٔ.٘ ٕٖ.ٓ ٜ٘.٘ 

ىذا ولو نظرنا إلى أبطاؿ الأولمبيات نرػ أف السبب الأساسي في وصوليـ إلى البطولة ىو        
حركية بشكل صحيح ، ويخمقوا أقوياء قادريف مزاولتيـ الرياضة والتماريف مف الطفولة فتنمو الخبرات ال

، ويجب   عمى تحقيق الأرقاـ القياسية ، فالحياة بدوف الحركة ، وبدوف الرياضة تعتبر غير طبيعية
أف لا نحرـ الأطفاؿ مف مزاولة التماريف الرياضية التي تساعد الإنساف طواؿ حياتو في التغمب عمى 

 تواجو في الحياة .  المصاعب التي

  

إف مزاولة التماريف الرياضية بانتظاـ ستقوؼ الجياز الييكل العظمي فتنمو العظاـ والعضلبت       
في الطوؿ والعرض بشكل جيد ، ويزداد حجميا والعمود الفقرؼ ينمو في المستوػ العمودؼ ، وكذلؾ 
ر القفص الصدرؼ ، وتنمو عضلبت الظير والبطف فتجعل مف وقفة الطفل معتدلة وصحيحة ، تؤث

إيجابياً عمى نشاط الطفل ، وعمى جميع أجيزتو الداخمية ، وخاصة عمى العمل الوظيفي لمجياز 
الدورؼ والتنفسي ، والحركات الصحيحة تساعد الجياز اليضمي عمى تمثيل عمل إفراز الغدد 
واليرموف داخل جسـ الطفل ، وكذلؾ تنمي الجياز العصبي ، ىذا ويتطمب أداء التماريف الرياضية 
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لتوافق والدقة في أداء الحركات بشكل سميـ ، وبالتالي ستنمو القابمية التوافقية ػ وسيؤدؼ في المدرسة ا
الحركات الأكثر تعقيداً ، وتساعد الحركة والتماريف عمى زرع الصفات الجيدة فيو ، فينمو الطفل قوياً 

 ، شجاعاً ، متنبياً ، صبوراً ، وواثقاً مف نفسو .

  

ü     رسة الأنشطة الحركية عمى الجياز العظمي :تأثير مما  

إف ممارسة الأنشطة الحركية بصورة منتظمة وبطريقة سميمة يؤثر عمى الجياز العظمي ، الذؼ 
 يعكسو بالتالي عمى قواـ الطفل ، ويكوف نتيجة ذلؾ قواـ جيد عمى النحو التالي :

 تكوف الرأس معتدلة بحيث تكوف الذقف لمداخل .       -

 الكتفاف عمى استقامة واحدة .       -

 تتدلى الذراعاف مف الكتفيف بحيث تكوف الكفاف مواجياف لمفخذيف .       -

 الصدر مفتوح متوترة. يتـ بصورة طبيعية دوف صعوبة .       -

 ( تقريباً .ْٓٙزاوية الحوض مناسبة )       -

 الجسـ موزع عمى القدميف بالتساوؼ .       -

 دـ للؤماـ ، والأصابع مضمومة .مشط الق       -

 العضلبت غير متوترة .       -

ü     : تأثير ممارسة الأنشطة الحركية عمى الجياز العضمي  

 . زيادة حجـ عضلبت الجسـ بزيادة حجـ الألياؼ المكونة لمعضلبت .ٔ
 . زيادة الييموجموبيف بالعضلبت .ٕ
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ييا الطاقة الإصابة.كمية الدـ الواردة زيادة كفاءة العضمة في اختزاف الجميكوجيف الذؼ يعط  .ٖ
 لمعضلبت ، وذلؾ عف طريق زيادة الشعيرات الدموية .

 . رفع كفاءة الألياؼ المكونة لمعضلبت عمى العمل .ٔ
 . زيادة حجـ وقوة أنسجة الأربطة والأوتار بما يعطييا حماية ضد الإصابة .ٕ

ü   : تأثير ممارسة الأنشطة الحركية عمى الجياز الدورؼ  

 . دة حجـ الدـ بالجسـ ، وبالتالي يزيد عدد كرات الدـ البيضاء والحمراءزيا .ٔ
 .اتساع حجرات القمب مما يساعد عمى زيادة حجـ الدقة الواحدة .ٕ
 . زيادة كمية الدـ التي يدفعيا في الدقيقة نتيجة لزيادة قدرة القمب عمى الدفع .ٖ

ماـ تغذية القمب بصورة أفضل عف انخفاض معدؿ دقات القمب أثناء الراحة مما يساعد عمى إت  .ٗ
طريق الشرياف التاجي نتيجة لطوؿ فترة انبساط عضمة القمب . ولمعمـ الفرؽ بيف دقات القمب بيف 

 ألف دقة/ يوـ( . ٖٓ-ٕٓالفرد الرياضي وغير الرياضي تصل إلى )

 . زيادة عدد الشعيرات الدموية بالجسـ .ٔ
 . نوسرعة تكيف الجياز الدورؼ مع المجيود المطموب م .ٕ

سرعة عودة الجياز الدورؼ إلى حالتو الأولى التي كاف عمييا قبل بدء الممارسة ، وىذا يساعد   .ٚ
 الطفل في العودة إلى سيرتو الأولى .

  

ü     : تأثير ممارسة الأنشطة الحركية عمى الجياز التنفسي  

 ٛلدػ الممارسيف ) زيادة السعة الحيوية بزيادة حجـ الرئتيف ، حيث تكوف السعة الحيوية  .ٔ
 لترات( . ٗتقريباً ، وعند غير الممارسيف حوالي)  لترات(

 .نظراً لزيادة كفاءة الرئتيف تقل عدد مرات التنفس في الدقيقة .ٔ
 .تقوية عضلبت التنفس، وىي العضلبت بيف الضموع وعضمة الحجاب الحاجز .ٕ
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 . زيادة الجمد التنفسي .ٖ
 . القدرة عمى التخمص مف فضلبت الجسـ بسرعة .ٗ
 . زيادة عدد الشعيرات الدموية وذلؾ بزيادة حجـ الرئتاف .٘
 . بزيادة كفاءة الرئتيف وقدرتيا تزداد القدرة عمى استغلبؿ الأكسجيف .ٙ

نظراً لدخوؿ كمية كبيرة مف اليواء في الرئتيف حاممة معيا الأكسجيف تقل كمية حامض اللبكتيؾ   .ٛ
التعب العضمي والذؼ يكوف سباً في تقميل  الذؼ يضغط بدوره عمى أعصاب العضلبت فيسبب عممية

 كفاءة العمل العضمي .

ü     : تأثير ممارسة الأنشطة الحركية عمى الجياز العصبي  

 أىـ الآثار الناتجة مف ممارسة الأنشطة الحركية عمى الجياز العصبي ىي :

 . تحسف واكتساب التوافق بيف الأعصاب والعضلبت .ٔ
 . تحسف عممية التوقع الحركي .ٕ
 . كتساب وتحسيف الإحساس الحركي الممتازا .ٖ
 . اكتساب عمميات التوازف بيف الكف والإثارة العصبية .ٗ

  

ü   : تأثير ممارسة الأنشطة الحركية عمى الجياز اليضمي  

 . يقمل مف عممية ظيور القرح في الجياز اليضمي نتيجة لانضباط عممية الإفرازات .ٔ

أخر معدؿ اليضـ والذؼ ينتج مف انخفاض معدؿ سرياف يريح حركة المعدة والأمعاء نتيجة لت  .ٕ
 الدـ الذؼ يكوف منشغلًب مع العضلبت التي تؤدؼ الحركات الرياضية المختمفة .

تنشيط وتحسيف عمل الكبد والبنكرياس ، وبالتالي يصعب إصابة الممارسيف للؤنشطة الرياضية  .ٔ
 . بمرض السكر

لجياز اليضمي وانضباطو ، وىذا يؤدؼ إلى عدـ الممارسة الرياضية تعمل عمى صيانة وسلبمة ا .ٕ
 . السمنة
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وبعد ىذه الجولة حوؿ الإنساف وعف مدػ تأثير ممارسة الأنشطة الحركية عمى جوانبو المختمفة       
، أصبح واضحاً تماماً أىمية التربية الحركية لأطفالنا ، وأف أنشطة التربية الحركية لـ تعد أحد 

نساف ، بل أصبحت ضرورة حتمية إذا أردنا أف يحيا أطفالنا حياة كريمة الكماليات في حياة الإ
تصحب الصحة والسعادة ، لذلؾ يجب أف نضع أماـ أعيننا العمل عمى تنمية وتطوير المياقة البدنية 

 للؤطفاؿ ؛ وىذا ما سوؼ نعرضو في السطور التالية .

  

  تنمية وتطوير المياقة البدنية لمطفل :

 البدنية :عناصر المياقة 

إذا تأممنا طبيعة البشر أثناء ممارستيـ لحياتيـ نجد أف المياقة البدنية التي يحتاج إلييا المزارع        
تختمف عف المياقة البدنية التي يحتاج إلييا الموظف الذؼ يقضي معظـ وقتو جالساً عمى المكتب ، 

في طبيعتيا ومكوناتيا عف لياقة اللبعب  ونجد أيضاً أف المياقة المطموبة مف الطفل أو التمميذ تختمف
 المحترؼ .

  

ومف ىذا يتضح أف المياقة البدنية التي يريد تحقيقيا الفرد العادؼ تختمف عف المياقة البدنية        
التي يبتغي تحقيقيا الفرد الرياضي الذؼ يستعد للبنخراط في مسابقة تنافسية ؛ وتعرؼ المياقة 

الة البدنية التي يعتمد عمييا الرياضي في مكونات المياقة البدنية الخاصة بأنيا مستوؼ الح  البدنية
 برياضتو والتي يتـ قياسيا بأجيزة القياس والاختبارات العممية ومقارنتيا بالمستوؼ الأمثل .

  

 : نرى أن مكونات المياقة البدنية ىي لذا 

 . Muscular Strength القوة العضمية .ٔ
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 .Cardio Respiratory Endurance الجمد التنفسي الدورؼ  .ٕ
 .Flexibility المرونة .ٖ
 .Agility الرشاقة .ٗ
 .Speed السرعة .٘
 .التوافق .ٙ
 التوازف  .ٚ

  

 :Muscular Strength القوة العضمية

تعرؼ القوة العضمية بأنيا المقدرة عمي استخداـ ومواجية المقاومات المختمفة؛ أو قدرة العضمة       
 مواجيتا. في التغمب عمي مقاومة خارجية أو

الخ. القوة العضمية مع نمو الطفل ، وتزيد في مرحمتي الطفولة والمراىقة ، بحيث تصل أقصاىا ما 
فالجياز العضمي ىو المصدر الأوؿ   ( سنة في ضوء الفروؽ الفردية بيف الأفراد ،ٖ٘:  ٕ٘بيف )

ة ومختمفة طبقاً لمقوة ، فيو مصدر الحركة لمطفل ؛ لذا فعممية نمو العضلبت تمر بمراحل متعدد
لحاجة الطفل ، فمثلًب الطفل حديث الولادة يقوـ ببعض الحركات العشوائية )بالذراعيف والرجميف( ، 
وتساعد ىذه الحركات العضلبت الصغيرة عمى النمو ومع نمو الطفل تزداد الحاجة إلى الجياز 

ؼ ، والحجل ، والقفز ، العضمي ، حيث يبدأ بممارسة الميارات الحركية الأخرػ : كالمشي ، والجر 
 والرمي ، ... الخ .

  

 أىمية القوة العضمية :

 أف أىمية القوة العضمية عند الأطفاؿ تظير، فيما يمي : Mathewsويرػ "ماثيوس" 

القوة ضرورة لحس المظير ، لذا نلبحع أف الطفل يريد أف يكوف حسف المظير بدنياً ، والفتاة   .ٔ
فيذه رغبات طبيعية في البشر ، كما أف الاىتماـ بالقوة العضمية تحب أف تكوف ممشوقة القواـ ، 

 والجرؼ .  يكسبنا القدرة عمى تكويف أجساـ قوية صحياً ، ومتماسكة لمقياـ بالحركات الأساسية
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القوة مطموبة في تأدية الميارات بدرجة عالية ، فالقوة شيء أساسي في معظـ الأعماؿ والحرؼ   .ٕ
حتى في الأنشطة الرياضية الترويحية ، فمثلًب لاعب كرة التنس الأرضي لا اليدوية الفنية ، أو 

يستطيع ممارسة المعبة إذا لـ تكف لديو قوة ذراعيف كافية ، أيضاً بالنسبة للؤلعاب الرياضية الأخرػ ، 
 علبوة عمى كل ىذا نقص القوة يؤدؼ إلى الشعور بالتعب والإجياد العضمي السريع .

مقياس لمياقة البدنية ، فقد أجريت عدة اختبارات عمى الأطفاؿ ، فكانت النتائج أف  القوة العضمية  .ٖ
 القوة تعكس مفيوـ المياقة البدنية الشاممة ، وذلؾ للؤسباب التالية :

أف القوة تتأثر بحالات المرض مثل العدوػ بالتياب الموز ونزلات البرد ، وغيرىا مف        . أ
 الأمراض المعدية .

فقد أشارت بعض  ، القوة العظمي: علبج وقائي ضد العيوب الجسمانية والتشوىات القوامية . أف ب
الدراسات أف انخفاض القوة العضمية دليل عمى وجود بعض الأمراض ، مما يؤدؼ بالتالي إلى عدـ 

 كفاءة الأجيزة الوظيفية .

  

 أنواع القوة العضمية :

جياز العضمي والعصبي إنتاجيا في حالة أقصي القوة العظمي : ىي أقصي قوة يستطيع ال  .ٔ
 انقباض إرادؼ . أو أقصي كمية مف القوة يمكف أف يبذليا الفرد لمرة واحدة.

القوة المميزة بالسرعة: ىي القدرة عمي إظيار أقصي قوة في أقل زمف ممكف وعميو فإف التوافق   .ٕ
 عة.العضمي العصبي لو دور كبػير في إنتاج القوة المميزة بالسر 

 وسائل تنمية القوة العضمية:

التمرينات مف أىـ الوسائل المستخدمة في تنمية القوة العضمية، ويمكف تقسيـ ىذه التمرينات وفقاً 
 لطبيعة المقاومة الخارجة التي تواجو الشخص إلى:
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ىو الانقباض الذؼ يتغير في طوؿ العضمة )تطوؿ أو  :Isometric التدريب العضمي الثابت .ٔ
 ..حدوث تغير في كمية الشدة التي تنتجيا كالمشي والجرؼ والوثب والقفز.الخ تقصر( دوف 

: ىو الانقباض العضمي الذؼ تتغير فيو الشدة العضمية  Isotonic التدريب العضمي المتحرك  .ٕ
 كمحاولة فرد رفع ثقل معيف لا يقوػ عمى تحريكو ، كدفع الحائط مثلًب .

: وىو الانقباض الذؼ يحدث فيو تغير في  Is kinetic كالتدريب العضمي الثابت والمتحر   .ٖ
( ٓٔطوؿ العضمة وفي الشدة العضمية الناتجة ، وىو يجمع بيف النوعيف السابقيف مثل رفع ثقل )

 كجـ ، أو أؼ ثقل يقوػ عمى رفعو .

  

تبعنا كما يوجد العديد مف التماريف التي تساعد عمى تنمية القوة العضمية العامة لمجسـ إذا ما ا  
 الطرؽ التالية :

  تكرار التماريف مع زيادة كمية الحمل والإعاقة، مثاؿ: زيادة وزف الأدوات التي نستعمميا في
 .التمريف، وتقميل التعب الذؼ يصيب جسـ الإنساف مف إعادة تكرار الحركات عدة مرات

 ج جسميـ إلى إعادة تكرار الحركات عدة مرات ، فالأطفاؿ في عمر قبل المدرسة عادة ما يحتا
فترات كبيرة مف الراحة والنوـ نتيجة لعدـ تكامل بناء الجياز الحركي الأساسي لمجسـ والأجيزة 
الأخرػ ، لذا فإف إعطاء تماريف تنمية القوة يجب أف تكوف بحمل أو بحجـ غير الكبير ، إضافة 

لتوتر ، لذا فننصح أف إلى ىذا إف الأطفاؿ في ىذا العمر يكرىوف أداء التماريف التي تتميز بشدة ا
تعطى تماريف تنمية القوة مع تماريف الصباح الجمناستيكية ، وبالتدريج يتـ زيادة كمية الحمل حتى 
نستطيع المزج بيف عمميات النمو لأجيزة الجسـ وبيف ما يحتاجو الجسـ مف تطوير لصفاتو 

 . البدنية الأساسية

  

 : Cardio Respiratory Enduranceالجمد التنفسي الدورؼ 

نمارسو ، وبخاصة النشاط الحركي الذؼ   يعد مف الصفات البدنية الحيوية والميمة لأؼ نشاط      
يتصف بالفترة الزمنية الطويمة ، ويعتمد عنصر التحمل عمى كفاءة الجيازيف الدورؼ والتنفسي ؛ 
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ذا تـ تزويدىـ حيث إف المجموعات العضمية لا تتمكف مف الاستمرار في العمل )الانقباض( إلا إ
 بالوقود والأكسجيف .

ويعني الجمد الدورؼ التنفسي كفاءة الجيازيف الدورؼ التنفسػي في مد العضلبت العاممة بالوقود        
  اللبزـ مع سرعة التخمص مف الفضلبت الناتجة عف المجيود المبذوؿ .

 
ومة التعب لفترة طويمة أثناء قدرة الأجيزة الحيوية عمي مقا بأنو :  ويعرف الجمد الدوري التنفسي

 النشاط الرياضي.

 
 

 : أىميتو

يعتبر الجمد الدورؼ التنفسي مف أىـ المكونات اللبزمة لممارسة معظـ الأنشطة الحركية خاصة    *
 تمؾ التي تتطمب العمل لفترات طويمة.

 .يرتبط بالعديد مف المكونات البدنية الأخرػ كالرشاقة والسرعة الانتقالية        *

 يرتبط الجمد الدورؼ التنفسي بالترابط الحركي والسمات النفسية وخاصة قوة الإرادة .       *

 يعتبر المكوف الأوؿ في المياقة البدنية.       *

  

التدريب الرياضي، تأثير الأدوية ، العوامل المناخية  ىي العوامل المؤثرة في الجمد الدوري التنفسي:
 ية ، العادات الشخصية ، الحالة النفسية.، الإجياد العضمي ، التغذ

  

 الجمد التنفسي الدوري : تنمية
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يمكف تنمية عنصر التحمل الدورؼ التنفسي عف طريق ممارسة الأنشطة والتمرينات التي تعمل عمى 
تقوية عضلبت الجيازيف الدورؼ والتنفسي مثل: المشي، الجرؼ، السباحة، الألعاب الجماعية، ألعاب 

 . .القوػ.الخ

  

  

   Flexibilityالمرونة : 

العضلبت والأربطة المختمفة ، كما تعتمد  Elasticityالمرونة في الواقع تعتمد أساساً عمى مطاطية 
بنفس الدرجة عمى مرونة المفاصل ، ونوعيا، ومدػ الحركة التشريحية لممفصل ، وبتوضيح أكثر 

مل ، وأف قدرة المفصل عمى الوصوؿ إلى اتجاه ومدػ الحركة يتحدد طبقاً لنوع المفصل الذؼ يع
أقصى مدػ لو تتوقف عمى مطاطية العضمة العاممة ، أؼ أف العضلبت تحدث الحركة في حدود 

 المدػ الذؼ يسمح بو المفصل .

تعريفيا : تعني المرونة " قدرة الفرد عمى أداء الحركات إلى أوسع مدػ طبقاً لقدرة العضلبت ومرونة 
ية لممفصل ومداىا"، كما تعني قدرة الفرد عمي أداء الحركات الرياضية إلي ومدػ الحركة التشريح

أوسع مدؼ تسمح بو المفاصل حيث يعبر عف ألمدؼ الذؼ يتحرؾ فيو المفصل تبعا لمػداه التشريحي 
 .  ويوصف الجسـ بالمرونة إذا تغير حجمو أو شكمو تحت تػأثير القوة المؤثرة عميو

  نة : العمر الزمني المقاس لممرو 

 
إف المرونة مف الممكف إنجازىا في أؼ عمر عمي شرط أف يعطي التمريف المناسب ليذا العمر      

؛ ومع ىذا فإف نسبة التقدـ لا يمكف أف تكوف متساوية في كل عمر بالنسبة لمرياضييف وبصفة عامة 
ة المراىقة فإف المرونة الأطفاؿ الصغار يكونوف مرنوف وتزيد المرونة أثناء سنوات الدراسة ، ومع بداي

تميل إلي الابتعاد ثـ تبدأ في النقصاف ، والعامل الرئيسي المسئوؿ عمي ىذا النقصاف في المرونة مع 
تقدـ السف ىي تغيرات معينة تحدث في الأنسجة المتجمعة في الجسـ ولكف التمريف قد يؤخر فقداف 

مبني عمي فكرة أف الإطالة تسبب إنتاج المرونة المتسببة مف عممية نقص الماء بسبب السف ؛ وىذا 
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أو ضبط المواد المشحمة بيف ألياؼ الأنسجة وىذا يمنع تكويف الالتصاؽ ومف بيف التغيرات الطبيعية 
 المرتبطة بتقدـ السف الأتي :

 كمية متزايدة مف ترسبات الكالسيوـ .         - أ                   

 ايدة مف استيلبؾ الماء.درجة متز        - ب                 

 مستوؼ متزايد مف التكرارات .        - ت                 

 عدد متزايد مف الالتصاؽ والوصلبت .       - ث                 

 تغير فعمي في البناء الكيميائي للؤنسجة الدىنية .        - ج                 

 أنواع المرونة :

 . ف جميع مفاصل الجسـمرونة إيجابية : وىي تتضم .ٔ
 . المرونة الخاصة : تتضمف المفاصل الداخمة في الحركة المعينة .ٕ

  

 العوامل المؤثرة في التدريب:

 نوع الممارسة الطبيعية.       ?

 نوع المفصل وتركيبة .       ?

 درجة التوافق بيف العضلبت المشتركة.       ?

 نوع النشاط الميني خارج التدريب .        ?

 الحالة النفسية للبعب       ?

 العمر الزمني والعمر التدريبي.       ?
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 أىمية المرونة:

تقاف الأداء الحركي الفني .ٔ  . تعمل عمي سرعة اكتساب وا 
 . تساعد عمي الاقتصاد في الطاقة وزمف الأداء وبذؿ أقل جيد .ٕ
 . تساعد عمي تأخير ظيور التعب  .ٖ
 . نفستطوير السمات الإرادية للبعب كالثقة بال  .ٗ
 . المساعدة عمي عودة المفاصل المصابة إلي حركتيا الطبيعية .٘
 . تسيـ بالمرونة:عمي أداء الحركات بانسيابية مؤثرة وفعالة  .ٙ
 . إتقاف الناحية الفنية للؤنشطة المختمفة .ٚ

 تنمية المرونة :

بة والجذع وىناؾ كثير مف التماريف التي يمكف استعماليا لتنمية المرونة عند الأطفاؿ لعضلبت الرق
 والرجميف، ىذا وىناؾ قواعد وأسس يجب إتباعيا عند تدريب الأطفاؿ عمى المرونة أىميا:

 يجب إعادة التمريف عدة مرات مف خلبؿ الشد القميل لمعضلبت . 
 قبل أف نؤدؼ تماريف المرونة يجب أف تنمى العضلبت والأربطة وتييئ ليذه التماريف . 
 فصل مع استعماؿ الحركات ذات الاستمرارية مثل مرجحة بالتدريج زيادة المدػ الحركي لمم

 . الرجميف للؤماـ
  بالتدريج زيادة المدػ الحركي لممفصل عف طريق الارتكاز الخارجي أو زيادة المفصل الحركي

لأجزاء الجسـ ، مثل : خلبؿ ثني الجذع للؤماـ مف الوضع الابتدائي الجموس محاولة مسؾ 
 . رأس إلى الركبتيف ، وعدـ انثناء الركبتيفالقدميف بالذراعيف وتقريب ال

 رخاء العضلبت  . بالتناوب شد وا 

  

عند إعطاء تماريف المرونة لأطفاؿ ما قبل المدرسة يجب أف نكوف حذريف ، ويجب إعطاء الإحماء 
سنوات( ، وبحمل  ٙالكامل ، ومزاولة التماريف بشكل منتظـ ومتواصل ، وخاصة إلى ما قبل عمر )

أؼ إعادة تكرار التماريف دوف زيادة قوتيا ، وكذلؾ بمساعدة الأجيزة والارتكاز القوػ غير كبير ، 
الخارجية كالأرض التي تساعد عمى زيادة المدػ الحركي لأف الأطفاؿ لا يممكوف القدرة عمى شد 
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رخاء العضلبت ، وتقوية الأربطة والأوتار المحيطة بالمفصل بشكل تدريجي كي لا يخرج المفصل  وا 
 مكانو .مف 

  

 : Agilityالرشاقة 

تكسب الرشاقة الفرد القدرة عمي الانسياب الحركي والتوافق والقدرة عمي الاسترخاء والإحساس        
 السميـ بالاتجاىات والمسافات ويرؼ) بيتر ىرتز ( أف الرشاقة تتضمف المكونات ألأتيو :

r     . المقدرة عمي رد الفعل الحركي 

r      التوجيو الحركي. المقدرة عمي 

r     .المقدرة عمي التوازف الحركي 

r     .المقدرة عمي التنسيق والتناسق الحركي 

r     .المقدرة عمي الاستعداد الحركي 

r     .خفة الحركة 

 تعريف الرشاقة:

  
ء وتعني القدرة عمي التوافق الجيد لمحركات التي يقوـ بيا الفرد سواء بكل أجزاء جسمو أو جز        

معيف منو ؛ تعرؼ الرشاقة عمى أنيا مقدرة الجسـ أو بعض أجزائو عمى تغيير الاتجاه بسرعة 
 ، سواء أكانت عمى الأرض أـ في اليواء . ودقة 

والرشاقة ىي مقدرة الطفل عمى أداء الحركات بدقة أكثر وبسرعة ، ومقدرة عمى استعماؿ         
ئة ، وىذه التماريف تزيد مف انتباه الطفل وسرعة رد فعمو الجياز الحركي والتوافق مع الحركات المفاج
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، وسرعة الإدراؾ ، والرشاقة ميمة جداً لمطفل كعنصر مف عناصر المياقة البدنية ، وتساعد في أداء 
 الحركات بسرعة ودقة أكثر .

 : أنواع الرشاقة 

عدة أنشطة رياضية الرشاقة العامة : وىي مقدرة الفرد عمي أداء واجب حركي في    - أ       
 مختمفة بتصرؼ منطقي سميـ .

الرشاقة الخاصة : وىي القدرة المتنوعة في المتطمبات الميارية لمنشاط        - ب                 
  الذؼ يمارسو الفرد 

 : أىمية الرشاقة 

w         .الرشاقة مكوف ىاـ مف الأنشطة الرياضية عامة 

w         تقانيا .تسيـ الرشاقة بقدر كب  ير في اكتساب الميارات الحركية وا 

w        .كمما زادت الرشاقة كمما استطاع اللبعب تحسيف مستوؼ أدائو بسرعة 

w        تضـ خميطا مف المكونات اليامة لمنشاط الرياضي كرد الفعل الحركي 

 طرؽ تنمية الرشاقة :

 
 اللبعب مف الميارات .. تعميـ بعض الميارات الحركية الجديدة لزيادة رصيد ٔ   

 .خمق موقف غير معتاد لأداء التمريف كالتدريب عمي أرض رممية .ٔ
 التغير في السرعة وتوقيت الحركات  .ٕ

والرشاقة ليا أىمية كبيرة لجميع الألعاب الرياضية، وىناؾ تماريف كثيرة لتنميتيا، كالجرؼ       
تد أو الدائرؼ، وىناؾ بعض التماريف المتعرج بيف العوائق، أو تغير اتجاه الجسـ أو الجرؼ المر 

 أىميا:
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  تغيير وضعية الجسـ بسرعة مف وضع الجموس وتطابق الرجميف، التغير بسرعة الانبطاح عمى
 .البطف أو عمى الظير والدوراف إلى الجيتيف، ثـ الرجوع إلى وضع الجموس

 ماؿ الأدوات ثـ التمريف مع الزميل: الجموس المضاد لتنمية الرشاقة والتوافق، ويمكف استع
 .النيوض لمسؾ العصا وأداء حركة ما أو الجرؼ خمف كرة معينة

 التمريف باستخداـ الأدوات: الكرات، العصا، وغيرىا. 

تتعمق الرشاقة بتوافر الخبرة الحركية ، والمستوػ العالي مف التوافق في تنفيذ الحركات البسيطة ،   
فالتماريف التي تعطى للؤطفاؿ يجب أف تكوف مع وكذلؾ المركبات المعقدة مف الحركات ، وليذا 

سنوات( عادة ، وكل ىذه التماريف لا تنمى دوف الاىتماـ بالتوازف ٗالأدوات : كالكرات ، وبعد عمر )
، والذؼ نحدده مف خلبؿ ثبات مركز كتمة الجسـ عمى قاعدة الارتكاز ، وكمما كانت قاعدة الارتكاز 

ـ ،وبالتالي صعوبة في الحفاظ عمى التوازف ، وكذلؾ التوافق لو قميمة كمما ارتفع مركز كتمة الجس
علبقة بالاستمرارية أثناء أداء الحركات ، وليذا يجب أف نعطي تماريف لمتوازف مع تماريف الرشاقة ، 
والتوافق كالوقوؼ عمى رؤوس الأصابع ، والجموس عمى القدميف مع استقامة الظير ، وكذلؾ رفع 

 مع غمق العيوف والتبادؿ وغيرىا.إحدػ الرجميف لأعمى 

 : 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 أقصر مدة

  ت متكررة مف نوع واحد في أقل زمني ممػكف.أو ىي قدرة الفرد عمي أداء حركا
 

 : أنواع السرعة

 السرعة الانتقالية.         «

 السرعة الحركية.        «

 سرعة الاستجابة.         «

 :أىمية السرعة
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 السرعة العضمية.ـ في العديد مف الأنشطة الرياضية.         - أ          

 المسافات القصيرة في السباحة وألعاب القوؼ . المكوف الأوؿ لعدو       - ب        

 أحد المكونات الرئيسية لمياقة البدنية .        - ت        

 ترتبط السرعة بالرشاقة والتوافق والتحمل ذلؾ في كرة القدـ واليد       - ث        

  

 في السرعة: العوامل المؤثرة

ü      .الخصائص التكوينية للؤلياؼ العضمية 

ü      . النمط العصبي لمفرد 

ü      . القوة العضمية 

ü       .القدرة عمي الاسترخاء 

ü       .قوة الإرادة   

  

 : التوافق

وتعني كممة التوافق مف وجية النظر الفسيولوجية مقػدرة العمميػات العصبية في الجياز العصبي       
فق عندما يستطيع تحريؾ أكثر مف جزء مف المركزؼ عمي التوافق ويطمػق عػمي اللبعب أف لديو توا

 أجزاء جسمو في اتجاىات مختمفة في وقت واحد.
 

يعني التوافق مقدرة الفرد عمي تحػريػؾ مجمػوعتػيف عضميتيف مختمفتيف أو أكثر في  : تعريف التوافق
ة اتجاىيف مختمفيف في وقت واحد ، أو قػدرة الفرد عمي التحكـ في عضلبت جسمو مجتمعة أو مفرد

حسػب متطمبػات النشاط ، كما يعرؼ التوافق ،بأنو القدرة عمى أداء الحركة بتناسق مع جميع 
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الجسـ ، وأجزاء الجسـ تتحد مع بعضيا في الفعل الحركي الكامل ، والذؼ يتحقق بفعل  أجزاء 
لجذع التوافق بشكل اقتصاد وبدوف توتر وبمرونة دقيقػة ، إف جميع الحركات لمرجميف ، الذراعيف ، ا

 تؤدػ بالمسػتويات الثػػلبث الأمامي ، الجانبي ، الأفقي .

 
 : أنواع التوافق

: وىو قدرة الفرد عمي الاستجابػة لمختمػف الميارات الحركية بصرؼ النظر عف  التوافق العام   .ٔ
 خصائص الرياضة ويعتبر كضرورة لممارسة النشاط كما يمثل الأساس الأوؿ لتنمية التوافق الخاص.

 :توافق الخاصال .ٔ

 
ويعني قدرة اللبعب عمي الاستجابة لخصائص الميارات الحركية لمنشاط الممارس والذؼ يعكس 

 مقدرة اللبعب عمي الأداء بفاعمية خلبؿ التدريب والمنافسات .

 تنمية التوافق:

وحركات التوافق لا يمكف أف تفيـ دوف شرح وتصور كامل لمحركة مف خلبؿ الشرح والنظر، ثـ 
التطبيق، ولتطوير التوافق لدػ الأطفاؿ ومعرفة اتجاىات حركة أجزاء الجسـ نعطي التماريف  بعدىا

 العامة الآتية.

 حركة الذراعيف وتوجيييا إلى الحد الأقصى لنظر الطفل ، ثـ القياـ بمرجحتيا . 
  حركة الذراعيف تقع تحت سيطرة نظر الطفل لأعمى ، ثـ الشباؾ، والخمف ، مع الثني والحركة

 .لدائرية في المفصل وفي اتجاه واحدا
 حركة الجذع للؤماـ والجانب بشكل أفقي . 
 حركة الرجميف للؤماـ ثـ لمجانب والخمف . 
  حركة أجزاء الجسـ مع الأدوات لكل الجيات دوراف لجية الشباؾ ، الباب ، وبعدىا لميسار ثـ

 . اليميف
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 لحركية ، والمدػ والسرعة في التحرؾ حركة أؼ جزء مف أجزاء الجسـ مع رفع المقدرة في الدقة ا
 . لمختمف الجيات ، مثل رفع الذراعيف لمجانب ، مع حركة الرأس للؤماـ والخمف وبالعكس

  

إف الحركات التي يؤدييا الطفل إما أف تكوف متشابية وبنفس الاتجاه كحركة الجسـ لجية اليميف   
متشابية بعكس الاتجاه ، مثل حركة المشي ، مع حركة الرجل والذراع اليمنى لنفس الاتجاه ، أو غير 

ما أف تكوف الحركة منفذة مف قبل الذراعيف أو الرجميف مع بعضيا ،  رجل اليميف مع ذراع اليسار ، وا 
كرفع الذراعيف كلبىما إلى أعمى ، أو حركة معاكسة ، كإحدػ الذراعيف إلى أعمى والأخرػ لمجانب ، 

تمقاء مع رفع وخفض الرجميف في نفس الوقت ، أو بالتناوب ، وقد تنفذ الحركات بنفس الوقت ، الاس
ما أداء الحركات عمى شكل  رفع الرجل اليميف للؤعمى ، ثـ خفضيا ، بعدىا رفع الرجل اليسار ، وا 
دائرؼ كما ىو في الوقوؼ ، ثـ القياـ برفع الذراعيف لأعمى ، وفى نفس الوقت الذراع الأخرػ لأسفل 

حسف شيء يعطى للؤطفاؿ الحركات المتشابية ، وبنفس الوقت يتـ التناسق ، ، ثـ تكرار الحركة ، وأ
ويستبعد الحركات المتناوبة ، وينصح بإعطاء تماريف التوافق بالتدريج حركة واحدة ، ثـ زيادة التمريف 
إلى حركتيف وأكثر ، حتى يستطيع الطفل الإلماـ بالحركة وفيميا ، فمثلًب مف وضع الوقوؼ مع رفع 

عيف للؤعمى ، الجموس وملبمسة الذراعيف لمقدـ ، ثـ نضيف مع رفع إحدػ الرجميف لمجانب الذرا 
 والغاية ىي بناء التوافق العضمي العصبي لمطفل مبسط وببطء .

  

؛ التفكير ، القدرة عمي إدراؾ الدقة والإحساس بالتنظيـ ، الخبرة وىي  التوافق: العوامل المؤثرة في
  القدرات البدنية. الحركية ، مستويات تنمية

 التوازن :

  
ىناؾ العديد مف الأنشطة الرياضية التي تعتمد بدرجة كبيرة عمي صفة التوازف مثل رياضة       

الجمباز والغطس، كما أف التوازف يمثل عامل ىاـ في الرياضات التي تتميز بالاحتكاؾ الجسماني 
الاحتفاظ بجسمو في حالة طبيعية ) الاتزاف كالمصارعة والجودو وتعني كممة توازف أف يستطيع الفرد 

 ( تمكنو مف الاستجابة السريعة.
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و يعني التوازف القدرة عمي الاحتفاظ بثبات الجسـ عند أداء أوضاع ) الوقوؼ عمي قدـ واحده ( ،    
 أو عند أداء حركات المشي عمي عارضة مرتفعة .

  

 أىمية التوازن:

 لأنشطة الرياضيةيعتبر عنصر ىاـ في العديد مف ا . 
 يمثل العامل الأساسي في الكثير مف الرياضات كالجمباز . 
 لو تأثير واضح في رياضات الاحتكاؾ كالمصارعة . 
 يمكف اللبعب مف سرعة الاستجابة المناسبة في ضوء ظروؼ المنافسة. 
 يسيـ في تحسيف وترقية مستوؼ أدائو . 
 يرتبط بالعديد مف الصفات البدنية كالقوة . 

  

   : نواع التوازن أ

d  ويعني القدرة التي تسمح بالبقاء في وضع ثابت أو قدرة عمي الاحتفاظ بثبات  : التوازن الثابت
 الجسـ دوف سقوط أو اىتزاز عند اتخاذ أوضاع معينة كما ىو عند اتخاذ وضع الميزاف .

d في معظـ الألعاب  : القدرة عمي الاحتفاظ بالتوازف أثناء أداء حركي كما التوازن الديناميكي
 الرياضية والمنازلات الفردية كما ىو الحاؿ عند المشي عمي عارضة مرتفعة

  

 –؛ الوراثة ، القوة العضمية القدرات العقمية ، الإدراؾ الحسي  وىي : المؤثرة عمي التوازن  العوامل
  حركي ،مركز الثقل وقاعدة الارتكاز.

  



 - http://www.sport.ta4a.us  - 180   المكتبة الرياضية الشاملة

 : بعض تدريبات لمتوازن 

  
 ت عمي قدـ واحدة ومرجحة القدـ الأخرػ أماما وخمفا( وقوؼ ( الثبا

  (وقوؼ ( عمل ميزاف أمامي .

 المياقة البدنية للأطفال :

تعد المياقة البدنية عنصراً ميماً في حياة الطفل ، حيث تساعده عمى التكيف مع متطمباتو الحركية 
مف العناصر الصحية  والصحية ، فالمياقة لا تعني نمو العضلبت فقط ، بل إنيا تمثل مجموعة

 والبدنية . ويرػ كثير مف الباحثيف في عمـ الطفل الحركي أف الياقة البدنية للؤطفاؿ تتكوف مما يمي:

  

أو بمعنى آخر درجة كفاية الأجيزة الحيوية لمجسـ في القياـ بوظائفيا المختمفة  المياقة البدنية :  .ٔ
 تحت أثر الممارسة الفعمية لمنشاط الحركي .

  

: كفاءة الجياز الدورؼ التنفسي )التحمل( ، والقوة والتحمل العضمي ، والمرونة ، والخمو مف  عناصرال
وتتميز ىذه العناصر بحماية الجسـ مف الأمراض المتعمقة بالقمب ، وآلاـ الظير ،   السمنة .

 وأمراض السكر ، وغيرىا مف الأمراض التي تؤثر عمى سلبمة وصحة الطفل .

  

وىي تشير إلى التوافق والقدرة عمى أداء الأنشطة الحركية والرياضية  : يارية الحركيةالمياقة الم .ٔ
 . المختمفة
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: الرشاقة ، رد الفعل ، والتوازف ، والتوافق ، والسرعة ، وتعد ىذه العناصر ميمة جداً لتعمـ  العناصر
افرت الاستعدادات الخاصة الميارات الرياضية الخاصة بالألعاب الجماعية والفردية ، خصوصاً إذا تو 

 عند الطفل ، بالإضافة إلى فرص الممارسة الحقيقية .

  

مختمفة ، إلا أف المياقة   وبينما عنصرؼ المياقة الوظيفية والمياقة الميارية يتأثراف بعوامل        
ء بالأداء الوظيفية تتضمف التغيرات العضمية الفسيولوجية ، والتي تتطمب جيداً كبيراً مف أجل الارتقا

الوظيفي، أما بالنسبة لمياقة الميارية فإنيا تزداد بزيادة العمر ، ونلبحع أيضاً أف المياقة الوظيفية 
تزداد كفاءتيا في سف الثانية عشر ، ويعزؼ ذلؾ إلى دخوؿ الطفل إلى الحياة الاجتماعية ، ومحاولة 

 الظيور بصحة وقوة عضمية أماـ الزملبء .

  

 ساب المياقة البدنية للؤطفاؿ :أىمية الجرؼ في اكت

 –سواء كاف صغيراً أو كبيراً  –يعد الجرؼ مف الرياضات الفردية الميمة التي تكسب الفرد         
لياقة بدنية جيدة ، وذلؾ لخمو ىذه الرياضة مف الاحتكاؾ الجسمي المباشر ، كما أكدت جامعة 

ى الارتقاء بالمياقة البدنية والصحية لمطفل ماسوشوستش بأمريكا أف ممارسة النشاط البدني تساعد عم
 ، كما أف رياضة الجرؼ بصفة عامة مفيدة للؤطفاؿ لسببيف ىما :

  

أف الأطفاؿ الصغار يكثروف مف تناوؿ الحمويات بأشكاليا المختمفة ، مما ينتج عنو انسداد   .ٔ
 الشراييف ، وبالتالي يعد الجرؼ العلبج الوحيد لحل ىذه المشكمة .

ف التعود عمى الجرؼ منذ الصغر يساعد عمى التخمص مف السمنة ، ولمعمـ فقد أثبتت دراسات إ  .ٕ
عديدة إف إتباع نظاـ غذائي خاص ليس الحل الوحيد فحسب لمتخمص مف السمنة ، بل إف التدريب 

 المستمر ىو العامل المساعد لمتخمص مف السمنة .
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 الجرؼ في تعرض الأطفاؿ للئصابات المختمفة ؟كما قد يسأؿ الكثير مف الناس عف أثر رياضة   

  

في الواقع تعد رياضة الجرؼ وقائية أولًا ، ثـ علبجية ثانياً ، فالجرؼ ليس كالألعاب الأخرػ       
التي تكثر فييا الإصابات أو الجروح ، سواء نتيجة للبصطداـ ، أو الوقوع ، مما يسبب بعض 

لجرؼ تعد أقل خطورة مف الرياضات الجماعية الأخرػ ، الرضوض أو الكدمات ... الخ ؛ فرياضة ا
  وذلؾ لخموىا مف تمؾ الاحتكاكات المعيودة في الألعاب الجماعية .

  

كما أف لمجرؼ فوائد أخرػ ، حيث تكسب الأطفاؿ عناصر المياقة البدنية المختمفة : كالقوة ،         
ر ميمة لممارسة الألعاب الرياضية الأخرػ ، والسرعة ، والتحمل ، والمرونة ، والرشاقة ، وىي عناص

وذلؾ مف حيث تسييل الأداء ودقتو ، وكذلؾ سرعة تعمـ الميارات الرياضية لأخرػ ، وكذلؾ الوقاية 
مف الإصابات المختمفة ، كما أثبتت بعض الدراسات أىمية الجرؼ في اكتساب الصغار الثقة بالنفس 

ارس لمجرؼ أقل غيرة مف أقرانو في حياتو الاجتماعية ، ، والشعور بالذات ، كما يصبح الطفل المم
 وذلؾ عف طريق القدرة عمى الشعور بالفوز عند جرؼ مسافة معينة ، والقدرة عمى تحقيق ىدؼ ما .

  

وأخيراً يجب أف نضع في الاعتبار عند تشجيع الطفل عمى ممارسة الجرؼ توفير وسائل          
 الأمف والسلبمة ، وذلؾ عف طريق :

عدـ إشراكو مع مف وثالثاً: : بالتدرج في الجرؼ مف حيث المسافات ، وثانياً  : الكشف الدورؼ ، أولاً 
مراعاة درجة حرارة الجو ، ووقت الجرؼ حتى لا يتعرض الطفل لبعض  ورابعاً : ىـ أكبر منو سناً ،

 الإصابات التي قد تسبب لو الفشل في مزاولة أنواع الرياضة المختمفة .
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عمى الرغـ مف أف الجرؼ رياضة سيمة ومفيدة ، وتطور الجياز الدورؼ التنفسي ، إلا أنيا لا         
تطور العديد مف الميارات الحركية ، ولا تنمي التفكير وسرعة اتخاذ القرار ، أو أنماط إيجابية مف 

 السموؾ الاجتماعي ، كما يحدث مف خلبؿ الألعاب الرياضية .

  شتراؾ في النشاط الرياضي التنافسي :متى يستطيع الأطفاؿ الا

في الواقع ليس ىناؾ جواب صحيح أو مناسب ليذا السؤاؿ ؛ حيث إف الأطفاؿ يختمفوف في        
قدراتيـ ورغباتيـ ومستوػ نضجيـ ، ليذا فإنو يصعب تحديد السف المعينة التي يجب أف يمارس فييا 

أف ممارسة النشاط الرياضي يعتمد عمى  الطفل النشاط الرياضي التنافسي ، أضف إلى كل ىذا
ماىية الصفات البدنية لمطفل ، ونوع النشاط ، وأيضاً طبيعة البرنامج المعد ليؤلاء الأطفاؿ ، وما 

 ييدؼ إليو .

  

عموماً يمنع التسرع في إشراؾ الطفل في النشاط الرياضي التنافسي ، بل يشجع الطفل عمى          
تكسبو المرح والسعادة مف أجل قضاء وقت منيج مع أقرانو ،كالتالي: ألا  الاشتراؾ في الأنشطة التي

نجيل استعداد الطفل الفطرؼ ورغبتو في ممارسة النوع المحبب إلى نفسو ، وللآباء دور كبير في 
 توجيو الرغبة وذلؾ الاستعداد .

  

في النواحي الجسمية وبناء عمى الفروؽ الفردية بيف الأطفاؿ  –وتشير الأبحاث العممية          
 إلى أف السف المناسبة للبشتراؾ الرياضي التنافسي ىي كالتالي : –والنفسية والاستعداد الفطرؼ 

  

الرياضات التي لا تتطمب احتكاكاً مباشراً بيف الأطفاؿ كالسباحة، والتنس الأرضي، فإف السف   .ٔ
 ( سنوات.ٛ: ٙالمناسبة ىي مف )

كاكاً مباشراً بيف الأطفاؿ مثل كرة القدـ والسمة، فإف السف المناسبة الرياضات التي تتطمب احت  .ٕ
 ( سنوات.ٓٔ: ٛىي مف )



 - http://www.sport.ta4a.us  - 184   المكتبة الرياضية الشاملة

الرياضات التي تتطمب تصادماً كمعبة كرة القدـ الأمريكية ، واليوكي ، فإف العمر المناسب مف  .ٔ
 . ( سنةٕٔ:  ٓٔ)

  

 تنمية وتطوير المياقة البدنية للأطفال : 

التي يمكف عف طريقيا وضع  –بعد الأسرة  –يمة المباشرة للبتصاؿ بالطفل تعد المدرسة الوس        
برامج التربية الحسية والبدنية والترويحية ، وتنفيذىا عف طريق المدرسيف والتربوييف الذيف يعمموف 
عمى بث روح المياقة في نفوس الأطفاؿ ، كذلؾ الاستفادة مف الإمكانات المختمفة بقدر الإمكاف ، 

 د عمى النشء بالصحة .مما يعو 

  

وتقع عمى المدرسة المسئولية الكبرػ في إتاحة الفرص وتوفيرىا لمصغار لتحقيق المياقة البدنية      
الشاممة ، وذلؾ عف طريق وضع البرامج التي تشمل الخدمات والخبرات الصحية الخاصة بالغذاء 

الوقائية ، وأف تكوف أوجو الأنشطة والبدنية ، كما يجب توفر الخدمات الصحية   والعادات الصحية
 الحركية متوفرة لمجميع، وليس لممتفوقيف رياضياً فحسب .

  

كما يجب عند وضع البرامج أف تراع رغبات الأطفاؿ ، وكذلؾ قدراتيـ الفردية مف أجل حثيـ ،       
ـ الأسس ومف أى  وتشجيعيـ عمى استمرارية الممارسة ، مف أجل توفير حياة أفضل وأكثر سعادة .

 الضرورية لنجاح النشاط الرياضي للؤطفاؿ :

  

 . تحديد النشاط الرياضي بما يتناسب مع حاجة وقدرة كل طفل عمي حده .ٔ
 . الاحتفاظ بتقارير كاممة عف كل طفل ، مع إجراء الفحص الدورؼ الشامل لكل سنة .ٕ
 . ميماً تييئة الأماكف الخاصة لممارسة النشاط الرياضي باعتبارىا أمراً ضرورياً و  .ٖ
 . التوجيو بإجراء اختبارات المياقة كوسيمة مف وسائل التقويـ .ٗ
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وجوب أف يكوف المشرفوف عمى الأطفاؿ مؤىميف مف ناحية التربية البدنية ، وممميف بالنواحي  .٘
 . الصحية

 لمطفل: الفحص الدوري 

رػ في مرحمة ىناؾ جممة مف الفحوصات الصحية والحركية التي ينبغي القياـ بيا بيف فترة وأخ     
الطفولة المبكرة،يكوف الغرض منيا اكتشاؼ أؼ مشكلبت صحية أو حركية يمكف أف تؤثر عمى نمو 

 الطفل البديف أو تطوره الحركي.

 يمي: من أىم تمك الفحوصات والاختبارات ما

طفاؿ ينبغي متابعة نمو طوؿ الجسـ والوزف بصورة دورية ، ومقارنتيا بالمعايير الاعتيادية للؤ   - أ   
الآخريف في العمر نفسو ، إف زيادة وزف الجسـ عف الحدود الطبيعية يشير إلى وجود سمنة لدػ 
الطفل ، كما إف انخفاض وزنو أو عدـ زيادة طولو قد يعد مؤشراً عمى نقص تغذيتو، أو وجود مشكمة 

 صحية لديو. كل ذلؾ قد يؤثر بصورة مباشرة أو غير مباشرة عمى نشاط الطفل الحركي.

لابد مف فحص حدة النظر لدػ الطفل وكذلؾ حركة عينيو ؛ إف وجود مشكلبت في العينيف   - ب  
يقود حتماً إلى إعاقة تطوره الحركي المرتبػػط بالنظر، كتوافق العيف واليد، مما يؤثر سمباً عمى 

 مشاركتو في الأنشطة الحركية.

ف ضعف التوافق العصبي العضمي ينبغي فحص التوافق العصبي العضمي لدػ الطفل ، إ   - ت  
يعد مؤشراً عمى وجود اضطراب في عنصر التوافق لدػ الطفل، الأمر الذؼ يؤثر سمباً عمى تطوره 

 الحركي، وىذا ما يستدعي أف يتـ فحصو مف قبل طبيب مختص بأمراض الأطفاؿ.

لبية الأطفاؿ ينبغي إجراء فحص لمعرفة تمكف الطفل مف الميارات الحركية الأساسية، فغا       
يتمكنوف مف الإلماـ بالمػيارات الحركيػة في أعمار محػددة ، فالجرؼ يتـ غالباً بيف سنة ونصف إلى 

(سنوات، أما الوثب )كما  ٗػٖ( سنوات، والحجل يتـ فيما بيف)  ٖػ ٕ. ٘سنتيف ، والقفز يحدث بيف) 
 ( سنوات. ٘ػ ٗفي نط الحػبل( فيحدث فيما بيف) 
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ى افتراض أف الأطفاؿ يمروف بتجارب حركية تسيـ في تطور ىذه الميارات لدييـ كل ذلؾ عم      
 في الوقت المناسب.
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 الفصل السادس

  

 تربية القواـ

d   .مفيوـ القواـ والقواـ الجيد 

d   .شروط القواـ المعتدؿ 

d   .الانحراؼ ألقوامي 

d    . التشوه ألقوامي 

d   باب الانحرافات القوامية.أس 

d   .تأثير الحالة القوامية عمى الفرد 

d   الكشف عف الانحرافات القوامية . 

d   . درجات تشوىات القواـ 

d   .إشكاؿ تشوىات القواـ 

d   .التمرينات الوقائية والعلبجية 

d   .العناية بقواـ طفل ما قبل المدرسة 

d   أثر القواـ السيئ عمى أجيزة الجسـ. 

d   .درجات تشوىات القواـ 

d   تأثير الحالة القوامية عمى الفرد 
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 الفصل السادس

 تربية القوام

  

 مفيوم القوام والقوام الجيد :

يرتبط القواـ بالعديد مف المجالات العامة للئنساف، فيو مرتبط بالصحة، والشخص، والعمل،      
ف والنمو، والنجاح، والنواحي النف سية، والسموكية، وممارسة الحركات العامة والأنشطة الحركية. وا 

 القواـ السيئ لو اثر كبير عمى تمؾ العناصر.

  

 تعريف القوام:
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تبنى مظيرة ، ويحافع الفرد عمى قوامة مف   يتكوف القواـ مف العظاـ و العضلبت و أجيزة     
فإذا رغب  –ع عموديا في اتجاه المنتصف تأثير الجاذبية الأرضية لمركز الثقل في الجسـ الذؼ يق

شخص راقد عمى الأرض القياـ ويريد إف يحافع عمى الاعتداؿ فيجب إف يستعمل القوة ليتغمب عمى 
 الجاذبية الأرضية.

فيعرفو " بارو ، ماؾ جى بأنو علبقة تنظيمية لأجزاء الجسـ المختمفة ، تسمح باتزاف الأجزاء عمى 
 اً لائقػػاً في أداء وظيفتػو ،قاعدة ارتكازىا، لتعطى جسم

وتعرفو ) صفية عبد الرحمف ( بأنو : "الشكل الذؼ يتخذه الجسـ ناتجاً عف علبقة تنظيمية لأجيزتو 
 المختمفة ".

  

 القوام الجيد : 

 
لقد اىتـ الإنساف بالقواـ منذ آلاؼ السنيف ، فكاف لو في ذلؾ محاولات عديدة حاوؿ خلبليا        

ـ ووضع معايير نموذجية تحدد تركيبو وأبعاده... ورغـ تطور النظرة إلى القواـ فإلى تقويـ شكل الجس
ـ مف خلبؿ وضع الوقوؼ فقط ، ولكف لوحع أف كثيرًا مف الناس  عيد ليس بالبعيد كاف القواـ يقوَّ
يممكوف قوامًا معتدلًا في وضع الوقوؼ ، لكف عند الحركة تظير عيوب خطيرة في القواـ ، لذلؾ 

 ت القياسات الحديثة لمقواـ تتضمف قياس الجسـ في الوقوؼ والجموس والرقود والحركة .أصبح

  
ويعتقد البعض أف مفيوـ القواـ قاصر عمى شكل الجسـ وحدوده الخارجػية فقط ، ولكف ىذا     

الاعتقاد لا يعبر عف كل الحقيقة ، فبالإضافة إلى شكل الجسػـ ومواصفات حدوده الخارجية فإف 
ـ الجيد ىو العلبقة الميكانيكية بيف أجيزة الجسـ المختمفة العظمية والعضمية والعصبية والحيويػة القوا

 ، وكمما تحسػنت ىذه العلبقة كاف القواـ سميمًا.
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إف اعتداؿ القامة يتوقف عمى سلبمة الجياز العصبي والعظمي والعضػػمي فبينما عمودؼ،جياز     
بالتنفيذ ، ولما كانػػت الألياؼ العضمية لا تعمل كميا في وقت واحد  العصبي بالإدارة تقوـ العضػلبت

.إذ ينبسػط بعضيا ، والبعض الآخر ينقبض وفي ذلؾ محافظة عمى القواـ المعتدؿ حيث يوزع … 
    العمل بالتساوؼ عمى المجموعات العضمية .

  

عض في وضع عمودؼ ، والقواـ المعتدؿ يتطمب أف تكوف أجزاء الجسـ متراصة بعضيا فوؽ ب    
فالرأس ، والرقبة ، والجذع ، والحوض ، والرجلبف يحمل كل منيما الآخر بما يحقق اتزانًا مقبولًا 

 لمجسـ ، وبما يحدث التوازف المطموب في عمل الأربطة والعضلبت وأجيزة الجسـ المختمفة .

 
عصاب عمى جاذبية الأرض مف أىـ صفات القواـ الجيد، تغمب العضلبت والعظاـ والأربطة والأ     

، أما القواـ المنحرؼ أو المعوج أو الضعيف فأحد أسبػابو ضعف مقاومة العضلبت ليذه الجاذبية ، 
ولذلؾ فإف عمى العضلبت )عضػلبت القواـ( أف تعمل باستمرار ضد جاذبية الأرض وأف تكوف في 

  نشػاط دائـ حتى تجعمو في وضعو القائـ .

  

التشريحي بأنو: خط أتزاف الجسـ " بأنو الوضع الذؼ يمر فيو خط  الجانبويعرؼ القواـ مف     
أتزاف الجسـ " خط ثقل الجسـ " مف الوضع الجانبي بداية مف الػنوء ألحممي " ننوء حممة الأذف 

"mastoid   process  ليمر خمف فقرات الرقبػػة ثـ أماـ الفقرات الظيرية ثـ أماـ المفصل العجزؼ
إلى مركز مفصل الفخذ ثـ أماـ مفصل الركبة ليسقط عمى قاعدة الارتػكاز  sacroiliacالحر قفي 

 أمػاـ مفػصل الكعب " .

  

ويمكف أف نعرؼ القواـ الجيد بأنو : الوضع الذؼ تكوف فيو الأجزاء الرئيسية لمجسـ و أجيزتو     
جزاء سميمة ، بحيث متزنة ومنظمة فوؽ قاعدة الارتكاز ، و تكوف العلبقة التنظيمية بيف ىذه الأ

 تمكنو مف القياـ بوظائفو بكفاءة و بأقل جيد .
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" بأنو وجود الجسـ في حالة توازف مما يساعده عمى القياـ بالأنشطة  Perrottويعرفو " بيروت     

 الفسيولوجية المختمفة بأعمى كفاءة وأقل جيد في نفس الوقت
 

ء مف أجزاء الجسـ في الوضع الطبيعي كما يعرفو " عباس الرممي " بأنو وجود كل جز       
المتناسق مع الجزء الآخر المسمـ بو تشريحياً بحيث تبذؿ العضلبت أقل جيد ممكف معتمدة عمى 

 نغمتيا العضمية للبحتفاظ بالأوضاع القوامية السميمة " .

 بأنو" صحة وكفاءة وتعاوف جميع الأجيزة الحيوية في الجسـ في حيف تعرفو " زينب خميفة "  
 موضحة في ىذا الخط الانسيابي ".

  

 :شروط القوام المعتدل

 
فيجب أف  –وىذا ميـ لكي نقاوـ جاذبية الأرض التي تشدنا إلى أسفل Erectness:   الاعتدال -ٔ

 ننبو الأطفاؿ دائماً بالتنبييات التالية " أفرد ظيرؾ . وارفع رأسؾ، ذقنؾ الداخل ".

 
حيث أف  –لى توزيع ثقل الجسـ عمى القدميف بالتساوؼ : وىذا يحتاج إ Balance التوازن  -ٕ

عمى أف يكوف الثقل عمى القدـ  –القدميف صغيرتاف في مجموعيما بالنسبة لثقل وطوؿ الجسـ 
 الواحدة في المنتصف بيف العقب ووسادة القدـ )عمى العظـ القنزعي (.

 
جميع أجزاء الجسـ تاماً وينبغي  :لابد لمقواـ الجيد مف أف يكوف التناسق بيف Helotry التناسق -ٖ

أف يقع مركز جاذبية الأرض في خط مستقيـ عمودؼ يبتدغ مف الأذف ماراً بمفصل الكتف ومفصل 
 خمف الركبة واقعاً أماـ الكعب الخارجي بحوالي بوصة أو بوصة ونصف . –الحوض 

 
مى جانب كبير مف : يجب أف تكوف القامة المعتدلة المتزنة المتناسقة ع Easiness السيولة -4
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ويجب أف يحفع اعتداؿ القامة لمدة كبيرة بدوف تعب أو شد عمى  –السيولة والاسترخاء عند المزوـ 
حساسيا . –العضلبت   الاعتداؿ بتقوية العضلبت ونشاطيا وا 

  

 : مظاىر القوام الجيد

ü      أف يكوف ىناؾ أتزاف في وضع الرأس بحيث تكوف الذقف لمداخل والنظر للؤماـ. 

ü       أف تكوف الكتفاف في الوضع الطبيعي بحيث تكوف الذراعاف بجانب الجسـ والكفاف مواجييف
 لمفخذيف .

ü      .أف يكوف الصدر مفتوحا مع حرية في عمميات التنفس 

ü       ( ٘٘تكوف زاوية الحوض في وضعيا الطبيعي وليس بيا أؼ ميوؿ للؤماـ أو إلى الخمف- 
 درجة( . ٓٙ

ü      قل الجسـ يكوف موزع عمى القدميف بالتساوؼ ومشط القدـ في الوضع إماما والرضفتاف ث
 للؤماـ.

ü     . إف تكوف جميع عضلبت الجسـ في وضعيا الطبيعي وليس بيا أؼ توتر أو تصمب 

  

 وبالتالي فالتعريف السابق قد تناول القوام المعتدل من الجوانب التالية:
 سـ .النمو المتزف لأعضاء الج -ٔ
 التناسق بيف أجيزة الجسـ المختمفة . -ٕ
 وجود مركز الثقل في الوضع العمودؼ السميـ . -ٖ
 بذؿ أقل جيد وأعمى كفاءة في العمل المطموب. -ٗ

وقد وضع " ماريون وكينوث " بعض المعايير أو الاعتبارات قبل أن نحكم عمى قوام أنو معتدل 
 وىذه المعايير ىي :
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d   حرية ميكانيكية .أف يعمل القواـ ب 

d   . سلبمة الحقائق التشريحية لمقواـ 

d   . سلبمة الأعضاء الداخمية لمقواـ والقواـ.وظائفيا عمى أكمل وجو 

d   . التوازف الذؼ يساعد عمى استقرار القواـ 

  

 :شروط الوقفة المعتدلة .ٔ

 ضلبت .يجب أف تكوف القامة منتصبة ، مع عدـ التصمب أو التوتر الزائد في الع    

 ارتكاز الجسـ عمى القدميف وتوزيع ثقل الجسـ عمييـ بالتساوؼ .    

 أصابع القدميف للؤماـ والمسافة بينيـ تسمح باتزاف الحوض .    

 الركبتيف مفرودتيف والرضفة للؤماـ والركبتيف متلبصقتيف .    

 عدـ دفع الحوض للؤماـ أو الخمف .    

 مواجييف لمداخل . الكتفيف في وضع تعمق والكفاف    

 الصدر مفتوح مع حرية التنفس .    

 الرأس مرتفع والنظر للؤماـ والذقف لمداخل .    

ٔ.   
ٕ.   

 أخطاء الوقفة :
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أو دوراف  –أو عمى الحرؼ الخارجي لمقدـ  –أف يكوف ثقل الجسـ عمى قدـ واحدة  القدمان :    (ٔ)
 القدـ لمداخل أو الخارج .

 أو شدىما لمخمف بقوة. –أو ارتخاؤىا  –راف الركبتيف لمداخل أو الخارج أف يتـ دو  الركبتان:    (ٕ)

 ميل الحوض إلى أحد الجانبيف. –دفع الحوض لمخمف أو الأماـ  الحوض :    (ٖ)

 أو ارتفاع أحد الكتفيف عف الأخر . –أو ضغطيـ لمخمف  –دورانيـ للؤماـ  الأكتاف :    (ٗ)

 لمداخل أو ارتخائيا وسقوطيا للؤماـ .عدـ قبضتيا  المخيخ. البطن :    (٘)

 أخذ الجانبيف . –لأعمى  –: الميل لأسفل  الرأس    (ٙ)

  

  

  

تزان الجسم في وضع  الوقوف: العوامل المساعدة عمى حفظ القوام وا 

ü    الأذن الوسطى . 

ü     المخيخ  . 

ü     بؤبؤ العين . 

ü  ىناؾ مجموعات مف العضلبت مسئولة عف  : " عضلات حفظ القوام" العضلات الناصبة لمقوام
الاحتفاظ بتوازف الجسـ في أوضاعو السميمة ، حيث إف نظرية القواـ السائدة ترػ: أف النمو الزائػد 
لمجموعػػة مف العضلبت دوف أف يقابميا ما يوازييا وبنفس الدرجة لمجموعة العضلبت المقابمة سوؼ 

ضح أف أية قوة لمجموعة مف العضلبت سواء أكانت كبػيرة أـ ينتج انحرافًا قوامينا ؛ وىذه النظرية تػو 
 صغيػرة لا يقابمػيا ما يساوييا ، فإف قواـ الفرد سوؼ ينحرؼ عف الشكل الطبيعي.
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 شروط المشية الصحيحة :

ü     . القامة كما في الوقفة المعتدلة ، وأف يكوف الذراع حرا ويمتد بسيولة 

ü     وازيتيف وبينيـ مسافة صغيرة.وضع القدميف عمى الأرض مت 

ü    ًتكاد تكوف الركبتاف ممتدتيف إلا أف ركبة الرجل المتحركة تثني قميلب 
 مع عدـ جرىا عمى الأرض .

ü     . توضع القدـ عمى الأرض مع انثناء قميل حتى أف عقب القدـ تكاد تممس الأرض 

ü      . تزداد الرشاقة إذا وضعت أصابع القدـ أولًا 

ü     لصدر مائل للؤماـ قميلًب .ا 

ü     . مركز ثقل الجسـ للؤماـ قميلًب 

  

 أخطاء المشية :

  

 خفض الرأس وتوجيو النظر لأسفل . 
 المشي بتراخ وعدـ فرد الجسـ . 
 المشي مع ثني الركب . 
 ىز الذراعيف بتصمب أو ىز أحدىما أكثر مف اللبزـ . 
 التخبط في المشي وجر الأقداـ . 
 مخارج أو لمداخلدوراف القدميف ل. 
 كبر الخطوة أكثر مف اللبزـ أو قصرىا. 
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 وضع الجموس الصحيح :

 ومف شروط الجمسة الصحيحة ، ما يمي :

v     . يجب أف تحمل قاعدة الكرسي وزف الجسـ كاملًب ، وأف يجمس الفرد عمى كل طوؿ فخذه 

v     .أف يكوف الظير مستقيماً، وملبصقاً لظير الكرسي 

v    القدماف مستقيمتاف عمى سطح الأرض تماماً، وأف تكوف ىناؾ زاوية قائمة عند مفصل أف تظل
 الفخذ وعند مفصل الركبة.

v    أف تظل أوضاع الرأس والرقبة والجذع كما ىو وراد في وضع الوقوؼ 

v      لابد أف نشجع عدـ تشنج العضلبت في وضع الجموس حتى تقوـ بوظيفتيا دوف تعب، أو بذؿ
 افي.مجيود إض

  

 الانحراف ألقوامي:

جسـ الإنساف عبارة عف أجزاء متراصة بعضيا فوؽ بعض ، فيي كالمكعبات المتراصة في نظاـ    
دقيق ، فإذا انحرفت ىذه المكعبات عف وضعيا الطبيعي أصيب الفرد بما يعرؼ بالتشوه )الانحراؼ( 

 ألقوامي.

أعضاء الجسـ أو جزء منو ، وانحرافو  والانحراؼ ألقوامي يعرؼ بكونو شذوذًا في شكل عضو مف 
عف الوضع الطبيعي المسمـ بو تشريحيًا ، مما ينتج عنو تغير في علبقة ىذا العضو بسائر الأعضاء 

 الأخرػ .

كما يعرؼ أيضا بأنو تغيير كمي أو جزئي في عضو أو أكثر مف أعضاء الجسـ و ابتعاده عف 
 غير قد يكوف موروثاً أو مكتسباً.الشكل الطبيعي المسمـ بو تشريحياً، و ىذا الت
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 :   التشوه ألقوامي

ىو التغير في أبعاد الجسـ و حجمو و التغير في شكل الجسـ غالباً ، و ىو عبارة عف تغير في "
 . الشكل إلى الأسوأ مف حالة الانحراؼ ألقوامي"

  

  

 : الانحناءات الطبيعية لمعمود الفقري وتوقيتات ظيورىا

 : وتظير في الطفل قبل الولادة وتعرؼ بالتقوس الظيرؼ الأبتدائى. ولى الظيريةألحنية الأ        ?

وتظير في الطفولة المبكرة وتبدأ في الشير الثالث وتظير واضحة عند  ألحنية الثانية العنقية:   ?
 مرحمة الزحف وتعرؼ بالتقعر العنقي الثانوؼ.

فل الوضع المعتدؿ في خلبؿ السنة الأولى : وتظير عندما يتخذ الط ألحنية الثالثة القطنية   ?
 ويعرؼ بالتقعر القطني الثانوؼ .

       : في العجز والعصعص. ألحنية الرابعة المتداعمة       ?

  

 : أسباب الانحرافات القوامية

  

يبدأ نمو الانحرافات القوامية المختمفة عادة ، في سنوات الطفولة في فترة نمو :  التصنيف الأول
، فقد ينحرؼ الجياز العضمي والعظمي ، وتنعكس الػتغيرات التي تحدث في أجزاء الجسـ الجسـ 

وىي عمى النحو  عمى شكل ووظيفة باقي الأعضاء . وىناؾ عدة أسباب تؤثر في انحراؼ القواـ ؛
 :التالي
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a)    أسباب خمقية : 

 
لعقاقير أثناء الحمل أو وتحدث نتيجة لموضع الخاطئ لمجنيف في رحـ الأـ وتعاطي الأـ لبعض ا 

نتيجة الحمل أو نتيجة لسوء التغذية للؤـ ، ويبدأ تأثيرىا قبل ولادة الجنيف ، كما أنيا قد تكوف نتيجة 
لعوامل وراثية مثل نقل صفات معينة مف إحد الأجياؿ السػابقة إلى الجػنيف عف طػريق الجينات 

 السائدة لأحد الوالديف .

b)    مكتسبة أسباب : 

 :  كثيرة ، والتي يكوف ليا أثر يسئ عمى قواـ الأطفاؿ والمراىقيف والشباب مثلوىي   .ٔ
ٕ.   

 العادات الخاطئة :   ?

ٔ.  
وتتكوف عادات القواـ كغيرىا مف العادات كالكلبـ أو المشي والعادة ىي الوضع الآلي الذؼ   

التمميذ وضعػاً  يتميز بالتكرار في ظروؼ معينة ثابتة ، وتنشأ حالات الانحراؼ ألقوامي باتخاذ
خاصاً في جمسػتو أو وقفتو أو أثناء حمل حقيبتو ، ويتكرر ىذا الوضع حتى يتعود جسـ الطفل 
عميو ، ويرتاح اليد وقد تطوؿ بعض العضلبت ، وتقص البعض الأخر ، وبذلؾ يصبح القواـ 

 . منحرفاً 
ٕ.   

   السريع: النمو    ?

ٔ.  
سرع مف غيرىا مما يترتب عنو إخفاؽ الفرد في بعض أعضاء الجسـ قد تنمو في فترة المراىقة أ 

 .الاستعماؿ غير الصحيح لأجزاء الجػسـ ، وعدـ اعتداؿ قوامو
ٕ.   
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  الإصابة:    ?

ٔ.  
ذا استمرت   إصابة عظمة ، أو عضمة ، أو رباط تعمل عمى اختلبؿ في أتزاف الجسـ ، وا 

ند إصابة بعض الحواس الإصابة طويلًب فإف الجسـ يتخذ وضعاً خاصاً يرتاح عميو ، وأيضاً ع
كالسمع أو البػصر، فيطرد الفرد إلى اتخاذ شكل معيف يخفف عنو الػعبء الممقػى عمي العينيف 

 . أثناء القراءة ، وبالتالي يؤدؼ إلى حدوث انحراؼ
ٕ.   

 : المرض    ?

ٔ.  
أف الأمراض التي تصيب العظاـ والعضلبت أو الأمراض التي تجعل المفاصل تفقد مرونتيا  

حركتيا تؤثر في القواـ مثل الكػساح ومرض ليف العظاـ لأنيا تضعف العضلبت  وبسيولة
 .وتجعميا غير قػادرة عمى القياـ بوظائفيا مما يضعفيا ويسبب ذلؾ إلى حدوث انحرافو

ٕ.   

 : سوء التغذية   ?

ٔ.  
يؤثر سوء التغذية عمى عضلبت الجسـ فنجدىا تفقد قوتيا وبالتػالي لا يتمكف الفرد مف أف 

معتدلًا ويصاب الجسـ بالضعف واليزاؿ ، وكذلؾ إذا زادت التغذية في كميتيا فإنيا  ينتصب
تؤدؼ إلى السمنة الزائدة ، وقد تتأثر العظاـ فلب تتحمل ثقل الجسـ ، فيحدث انحراؼ تفمطح 

 . القدميف
ٕ.   

 :  الضعف العضمي العصبي    ?
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تفاظ بالقامة المعتدلة وأؼ إصابة سلبمة الجيازيف العضمي والعصبي ، يساعداف الفرد عمى الاح

 فييما تؤدؼ إلى الإصابة بالانحرافػات القوامية المختمفة.

ٔ.   

 : نوع العمل أو المينة    ?

 
قد يكوف نوع العمل الميني الذؼ يزاولو الفرد ، والذؼ تفرضو طبيعة المينة الخاصة بو ، إلى  

لمقابمة ، فينتج عف ذلؾ إصابة الفرد استخداـ الفرد مجموعة مف العضلبت فتقػوؼ دوف العضلبت ا
 عامل الآلة الكاتبة . –الساعي  –بالانحراؼ ألقوامي مثل المكوكي 

ٔ.   

 : الملابس   ?

ٔ.  
تعوؽ الملببس الضيقة أجيزة الجسـ الحيوية مف القياـ بوظائفيا عمى خير وجو ، فالحزاـ الضيق 

والحذاء الضيق ، والحذاء ذو  يعوؽ حركة الحجاب الحاجز ، ويؤدؼ إلى عدـ انتظاـ التنفس ،
الكعب العالي يؤدؼ إلى زيادة زاوية ميل الحوض ، وزيادة التقعر القطني ، ويتأثر بػذلؾ شكل 

 .العمودؼ الفقرؼ 
ٕ.   

 التعب:   ?

ٔ.  
سواء كاف التعب عقمياَ أو جسمانياً ، فإنو يعرقل النشاط العضمي العصبي لأف العضلبت المتعبة 

ػارىا الصحيػح وبالتالي قد يسبب ىذا انحرافات قواميو ، كما أف ، تكوف حركػتيا في غير مس
 .ضعف العضػػلبت يحدث تغيرات في الوضع الطبيعي لمعظاـ عمى المدػ الطويل فتنحرؼ قوامياً 

ٕ.   
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 الممارسة الخاطئة للأنشطة الرياضية:     ?

ٔ.  
س أو المدرب قد تؤثر الممارسة الخاطئة للؤنشطة الرياضية ، دوف الاعتمػاد عمى المدر   

الرياضي المؤىل ، وبالتػالي عدـ الاستنػاد إلػى الأسس العممية في التدريب ، يؤدؼ إلى حدوث 
انحراؼ قوامي نتيجػة نمو العضلبت فتطوؿ بينما تقوػ وتقصر العضلبت المقابمة ليا، ولػكي 

طفولتو ،  تحقق البرامج الرياضية أغراضيا ، لابد مف الكشف البدني والحركي عمى النشء منذ
حتى تتضح مواطف القوة ، والضعف وعمى أساسيا تخطيط البرامج المناسبة ، تبعاً لذلؾ ، مع 
التتبع والكشف الدورؼ لمتأكد مف فاعمية البرامج ومدػ ما تحتاجو مف تعديل وتدعيـ لموصوؿ إلى 

 .  أفضل النتائج
ٕ.   

 
 : التصنيف الثاني

  

  العوامل البيئية:   

 
 : البيئية عمى القواـ وتشتمل ىذه العوامل عمى ما يمي تؤثر العوامل    
 ارتداء الأحذية والملببس والجوارب غير المناسبة لمحجـ . - أ
 التعب الزائد نتيجة لمعمل الزائد بالنسبة للؤطفاؿ والمراىقيف . - ب
 المقاعد والأدراج غير الصحية وغير المناسبة لحجـ الأطفاؿ . -ج
 مراتب غير الصحية .استخداـ الأسرة وال -د
مزاولة بعض الألعاب التي تستخدـ فييا بعض الأدوات التي تؤدؼ إلي نمو غير المنتظـ ؛  -ىػ

وبالتالي مف الممكف أف تؤثر عمى قواـ الفرد .. مثل الدراجة التي تستخدـ رجلًب واحدة ، والأنزلاؽ 
 . ف الجسـ عمى حذاء تزحمق واحد ؛ أؼ الألعاب التي تستخدـ جانباً واحداً م

ٔ.   
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 النفسية الحالة: 
ٔ.  

 : مف المشاكل النفسية التي مف الممكف أف تساعد عمى وجود انحرافات القواـ ىي

 الغرور.         - أ                                   

 الخجل والحياء.       - ب                                

 الحساسية الزائدة.      - ت                                

 الضغوط النفسية .      - ث                                

  

 الحالات المرضية : 
ٔ.  

 : وىذه الحالات قد تؤدؼ إلي انحرافات في تكويف القواـ ومنيا

                                 i.            .أخطاء السمع والرؤية 

                               ii.             .حالات مختمفة تصيب الجيازيف الدورؼ والتنفسي 

                             iii.            .مرضى السل وليف العظاـ 

                            iv.            . ضمور العضلبت الناتج عف قمة التغذية 

                              v.            المفاصل والعظاـ. التياب 

                            vi.            .سوء التغذية 

                          vii.            . الإصابة بالشمل 

                        viii.            .الانزلاؽ الغضروفي 



 - http://www.sport.ta4a.us  - 203   المكتبة الرياضية الشاملة

  

 معوقات النمو : 

 العصبي.ضعف في تكويف الييكل العظمى ، وفي الجياز     (ٔ

 المعدؿ غير الطبيعي في النمو.     (ٕ

 التعب .    (ٖ

 ضعف الوظائف الحيوية .    (ٗ

 العيوب الخمقية والتي تشمل البتر والعيوب الموجودة في العظاـ والمفاصل.    (٘

 التشوه الخمقي في القدـ .    (ٙ

  

 مشاكل التغذية: 
ٔ.  

 . ي أؼ النحافة الزائدة أو السمنة الزائدةالوزف الأقل مف الطبيعي أو الأكثر مف الطبيع - أ
 .الفقر الغذائي - ب

  

 ·        عيوب الوراثة: 

عدـ الاعتناء بالأـ الحامل بصحتيا وقواميا أو تناوليا بعض العقاقير الضارة لتكويف الطبيعي      
 لمطفل .

  

 تأثير الحالة القوامية عمى الفرد :
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d   صوره لذاتو واتجاىاتو نحو نفسو ، مما ينعكس في مدػ تؤثر الحالة القوامية لمشخص في ت
 احترامو وثقتو لذاتو .

ٔ. 31.               

d  والتشوىات القوامية ليا تأثير عمى الوظائف الحيوية لأجيزة الجسـ، فاستدارة الكتفيف مع تحدب
 الظير مثلًب تعوؽ التنفس حيث تضغط عمى الحجاب الحاجز.

ٔ. 32.               

d  اـ الجيد تأثير واضح عمى الناحية الجمالية والنفسية والصحية لمفرد: فالقواـ الجيد يعطي ولمقو
الإحساس بالجماؿ ويعطي الفرد مظيرًا لائقًا، كما يساعده في أداء حركاتو بطريقة منسقة فييا توافق 

 بيف أجزاء الجسـ المختمفة في حيف أف الشخص ذا القواـ المشوه تنقصو ىذه النواحي.

ٔ. 33.               

d  والفرد ذو القواـ الجيد غالبًا ما يتمتع بشخصية محبوبة وقوية بينما قد يشعر ذو القواـ المشوه
بالاكتئاب والانطواء عمى نفسو ؛ وبالتالي يتحاشى الظيور في المجتمع ، ويتجنب الاشتراؾ في 

 . الأنشطة وخاصة تمؾ التي تتطمب خمع جزء مف الملببس كالسباحة مثلبً 

ٔ. 34.               

d  والصحة نعمة كبرػ يطمح إلييا الإنساف في كل مكاف وزماف ليتوج بيا نفسو، وىي لا توجد إلا
 في جسـ صحي ، وقواـ معتدؿ، وىي تساعد أجيزة الجسـ الحيوية عمى أداء وظائفيا بصورة أفضل.

ٔ. 35.            

d  للئنساف، فيو مرتبط بالصحة والشخصية والعمل القواـ لو ارتباطات بالعديد مف المجالات الميمة
 والنمو والنجاح والنواحي النفسية والسموكية وممارسة الحركة عامة والأنشطة الرياضية خاصة.

ٔ. 36.               
 : الكشف عن الانحرافات القوامية .ٕ
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يحتاج إف فحص قواـ الأطفاؿ أصحاب المشكلبت القوامية يعد خبرة تربوية ىامة ، فالأمر       .ٖ
إلى التدريب الواعي والخبرة المركزة وبخاصة ، الحالات المبكرة مف الانحراؼ والتي يصعب عمى 
قميمي الخبرة مف المعمميف مف اكتشافيا ، ويمكف استخداـ المسطرة المدرجة في القياس ؛ وىى 

ريقة تعتمد عمى العلبمات التشريحية التي يتصف بيا القواـ الجيد ، أو عف طريق استخداـ ط
الشريط التميفزيوني ؛ وىى تتمخص في تصوير الأطفاؿ خلبؿ ممارستيـ للؤوضاع الحركية 
المناسبة ، كالمشي والوقوؼ والتعمق ثـ إعادة عرض شريط التصوير حتى يمكف اكتشاؼ العيوب 

 .ألقوامي ، أو مف خلبؿ فحص القواـ بواسطة استمارة خاصة بملبحظة وفحص القواـ لمطفل
ٗ.  

عف تشوىات القواـ والحكـ عمى عيوبو لابد وأف يتـ بعد تجرد الفرد مف ملببسو ، ولمكشف    
حيث أف ارتداد الملببس العادية لا تعطي صورة واضحة لحقيقة العيوب ، فالملببس تخفي تحتيا 
كل شئ تقريباً . والحكـ الظاىرؼ قد لا يكوف مطابقاً لمواقع ، ولذا لابد أف يجرد الفرد مف ملببسو 

 . كتفي بشورت قصير ، وأف يكوف عارؼ القدميف، وي
٘. 40.           

 : التي بيا ؛ ىي كما يمي الأجزاء اليامة التي يجب أن نركز عمييا ونكشف الأخطاء   
 

 ميل الرأس جانباً ، سقوط الرأس أماماً وخمفاً ، مدػ القصر في المنطقة العنقية . : الرأس
  دير ، الانحناء الجانبي. التقعر القطني ، الظير المست : الجذع
 الصدر المفمطح ، الصدر ألحمامي ، الصدر القمعي. الصدر:

 ميل الحوض للؤماـ ، ميل الحوض لمخمف ، ميل الحوض لمجانب . الكتف :
 . عظمة الموح الجانحة ، ميل عظمة الموح لمجانب ، ارتفاع عظمة الموح لأعمى  : عظمتي الموحتين

 تدارة الكتفيف لمداخل ، ضغط الكتفيف لمخارج .مندفع لأعمى ، اس : الكتف
 زيادة في مد المفصل، انثناء المفصل، الثبات في وضع الكب أو البطح  المرفق:

 اليد الساقطة ، يد القرد، اليد المخمبية . : اليد
 اصطكاؾ الركبتيف. الركبتان:

قدـ مع اتجاه الأصابع لأعمى، : القدـ المفمطحة، تشوه القدـ مع اتجاه الأصابع لأسفل، تشوه الالقدم
تشوه القدـ مع اتجاه الأصابع لمداخل، تشوه القػدـ المنحنيػة لمداخل ، انحناء القدـ لمخارج ، القدـ 

 . المخمبية ، انحراؼ إبياـ القدـ لموحشيػة 
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 درجات تشوىات القوام:

  

 الانحرافات القوامية إلى ثلاث درجات ، وىى عمى النحو التالي : وتنقسم

 القوام البسيط" ": الدرجة الأولى    

وىو يمثل حالة التغير الجزئي البسيط أو حالة الضعف العاـ " التغير العاـ في أعضاء الجسـ      
فيما لا يتعدػ حدود ضعف النغمة العضمية في موضوع الانحراؼ.. مف الممكف إصلبح ىذا 

مرينات البسيطة " مف الممكف علبجيا الانحراؼ عف طريق تغيير في العادات اليومية، وبعض الت
 عف طريق مدرس التربية الحركية.

 
  

 : الدرجة الثانية    

وفي ىذا الانحراؼ يتجاوز التغير في مستوػ النغمة العضمية ويػصل إلى مستوػ الأنسجة المينة "    
نات العلبجية العضلبت، الأربطة، الأوتار " وفي ىذه المرحمة يحتاج الأمر إلى ممارسة بعض التمري

 .  ، ومف الممكف علبجيا عف طريق مدرس التربية الرياضية

  

  الدرجة الثالثة:     

وىو الذؼ يتجاوز المرحمتيف السابقتيف ويصل فيو الانحراؼ إلى الأنسجة ألصمبو "التكويف     
التمرينات  الغضروفي أو العظمي أو المفصمي " وىذه الدرجة تسمى التشوه ألقوامي.. قد لا تفيد فيو

العلبجية ولا تأتي بنتائج إيجابية و يتطمب الأمر ضرورة التدخل الجراحي ، والجزء الأساسي في 
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علبج ىذه المرحمة يقع عمى الطب و الجراحة و يكوف مف اختصاص الطبيب، وبعد الجراحة يكوف 
 دور أخصائي التربية الرياضية عف طريق إعطاء برنامج تأىيمي..

 
 :أشكال التشوىات 

 من التشوىات الشائعة:

 
سقوط الرأس ، استدارة الكتفيف ، تحدب الظير، تقعر القطف ، تسطح الظير ، تسطح الصدر ، 

 والالتواء الجانبي لمعمود الفقرؼ . تسطح القدميف ، تقوس الرجميف ، اصطكاؾ الركبتيف ، 

 :انحراف الرأس

 ىناؾ أنواع مختمفة لانحراؼ الرأس وىي:

 ية اليميف أو اليسار.ميل الرأس لج    

 سقوط الرأس للؤماـ أو لمخمف.    

 مدػ القصر في المنطقة .     

 . وىذه الانحرافات ىي نتيجة لانحرافات في الفقرات العنقية لمعمود الفقرؼ           .41 .ٔ
 : أسباب التشوه  .ٕ

 الجموس إلى المكتب والكتابة مدة طويمة.    (ٔ

 مراىقات طواؿ الأجساـ ومحاولتيف إخفاء ذلؾ بثني الرأس .عادات الخجل عند البنات وال    (ٕ

 بعض الميف التي تتطمب اتخاذ أوضاع تساعد عمى تشوه الظير.    (ٖ

الخمل العضوؼ في إحدػ العينيف، أو الأذنيف، أو قصر إحدػ الرجميف عف الأخرػ أو تفمطح     (ٗ
  في إحدػ القدميف.
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 تمرار.المشي مع توجيو النظر لأسفل باس    (٘

 الجموس الطويل أماـ التمفاز وخاصة بأوضاع خاطئة .    (ٙ

  

  

 : أو تحدبو انحناء الظير

 انحناء الظير أو تحدبو عبارة عف زيادة التقوس الطبيعي المحدب لمخمف في المنطقة الظيرية.     ¨

ٔ.   
 : أسباب التشوه .ٕ
 : أسبابو في الطفولة المبكرة والمتأخرة .ٖ

ثل الجمسة الخاطئة عمى مقعد الدراسة أو الوقفة الخاطئة أو الجموس الطويل العادة السيئة م     ¨
 الخاطئ أماـ التمفاز.

 بعض أمراض الجياز التنفسي التي تسبب ضيق القفص الصدرؼ وتسطحو فينحني الظير.      ¨

 ضعف النظر وقصره مما يجعل الشخص يميل إلى الأماـ لمتحقق مف الأشياء .      ¨

 في منحنيات العمود الفقرؼ .خمل       ¨

 مرض الكساح وليف العظاـ .      ¨

 ضيق الملببس .      ¨

ٔ.  
 : أسبابو في المراىقة والشباب
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العادة السيئة في اتخاذ الأوضاع الخاطئة في الوقوؼ والجموس والنوـ عمى وسادة عالية أو     
 مرتبة لينة.

لحماؿ... الخ( واستمرار العمل في وضع بعض الأعماؿ والميف )الكاتب، مستخدـ الحاسوب، ا  
 يميل الجسـ فيو إلى الأماـ .

 بعض الأمراض الروماتزمية وأمراض الرئة والشمل .    

 انحناء البنات الطويلبت لأجساميف لخجميف مف طوليف .    

 الحوادث والإصابات والأمراض .    

 امًا.نتيجة تشوىات أخرػ مثل استدارة الكتفيف أو سقوط الرأس أم 
 

 أسبابو في الشيخوخة:

 بعض الأسباب التي حدثت في مراحل الطفولة والشباب.    

 ضعف العضلبت.    

 تآكل الغضاريف بيف الفقرات أو الفقرات نفسيا.    

ٔ. 47.     

 التجويف القطني:

 التجوؼ القطني عبارة عف زيادة في تقوس أسفل الظير يؤدؼ إلى سقوط البطف والحوض للؤماـ .  

  

 : أسباب التشوه
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  ترجع أسباب التشوه إلى العادات القوامية السيئة ، كذلؾ الأعماؿ اليومية تمعب دورًا ميمًا في ىذا
الانحراؼ وخاصة الأعماؿ التي تتطمب خفض الرأس أمامًا كالكتابة والقراءة والعمل عمى 

 .ماـ الجسـالحاسوب والحياكة... وعمومًا جميع الأعماؿ التي تستخدـ فييا الذراعاف أ
 السمنة الزائدة والكرش .    
   الكعب العالي عند السيدات حيث يجعل مركز ثقل المرأة يميل للؤماـ فتعوض عف ذلؾ بدفع

    .الكتفيف لمخمف والحوض للؤماـ
 ضعف النغمة العضمية في عضلبت البطف.  
 عدـ الإلماـ بالوعي ألقوامي والوقفة المعتدلة. 
 الظير لمخمف العلبج الخاطئ لتشوه تحدب. 
  تشوه تعويضي لاستدارة الكتفيف، أو يحدث نتيجة لاستدارة الظير.    
  الوقفة العسكرية حيث يكوف فييا الشخص قابضًا عمى العضلبت الأمامية لمفخذ فتقوػ وتقصر

ومف ثَـ فإف العضلبت الخمفية لمفخذ تطوؿ وتضعف مما يساعد عمى دوراف الحوض للؤماـ 
 .ويحدث التشوه

 مثل أف يجمس الشخص  -الشخص النوـ عمى الظير أو البطف أو عادات الجموس الخاطئة  تعود
وخاصة الجموس الطويل عمى مقعد الدراسة، أو  -عمى الكرسي وتكوف المقعدة أعمى مف الركبتيف 

 .أماـ جياز التمفاز

  

 : استدارة الكتفين وتسطح الصدر

بتدوير   راؼ الجزء العموؼ لمعمود الفقرؼ مصحوبًااستدارة الكتفيف وتسطح الصدر عبارة عف انح    
الكتفيف للؤماـ مع ميل الرأس أمامًا أسفل مما يؤدؼ إلى ضيق القفص الصدرؼ فيضعف ذلؾ مف 

 مقدرة الشخص عمى أخذ التنفس العميق الملبئـ .

  

 : أسباب التشوه 
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اؿ اليومػية تمعب دورًا ميمًا في ترجع أسباب التشوه إلى العادات القوامية السيئة ، كذلؾ الأعم     

ىذا الانحراؼ وخاصة الأعماؿ التي تتطمب خفػض الرأس أمامًا كالكتابة والقراءة والعمل عمى 
 الحاسوب والحياكة... . وعمومًا جػميع الأعماؿ التي يُستخدـ فييا الذراعاف أماـ الجسـ.

  

 الانحناء الجانبي :

  ي في العمود الفقرؼ إلى أحد الجانبيف.العظاـ،الجانبي عبارة عف انثناء جانب

 أسباب التشوه

 بعض الميف التي تتطمب ثني الجذع لأحد الجانبيف لفترات طويمة.      (ٔ

 بعض الأمراض كميف العظاـ ، وشمل الأطفاؿ.      (ٕ

 نتيجة لبتر أحد الذراعيف.      (ٖ

 الوراثة.      (ٗ

 يف.نتيجة الألـ الشديد في أحد الجانب      (٘

 نتيجة العادات السيئة في الوقوؼ والجموس.      (ٙ

 سوء اختيار الملببس.      (ٚ

 بعض عمميات استئصاؿ الأضلبع ، بعض الميف.      (ٛ

تعود الشخص أف يحمل وزنو عمى إحدػ الرجميف عند الوقوؼ، اعتياد الرقود عمى أحد الجانبيف   (ٜ
 لمقراءة أو مشاىدة التمفاز.
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  : أقواس القدم

 
عظاـ ، و  ٚعظمة تتوزع ما بيف عظاـ رسغ القدـ و عددىا  ٕٙيوجد بالييكل العظمي لمقدـ       

  عظمة . ٗٔعظاـ ، و عظاـ السلبميات " سلبميات أصابع القدـ " و عددىا  ٘عظاـ مشط القدـ 
 
حمل وزف ونظراً لوجود ىذا العدد الكبير مف العظاـ فقد نظػمت عمى ىيئػة أقواس لحماية وت    

الجسـ الواقع عمييا ، كما أنيا تعطي لمقدـ المرونة و القوة اللبزمة في المشي و الجرؼ و الحركات 
  المختمفة.

  

 : تشتمل القدم عمى أربعة أقواس ىي

v    "القوس الطولي ألأنسي " الداخمي 

ع الكبير ، و يمتد الوتر مف الحافة الداخمية لعظـ العقب إلى رأس عظـ المشط الأوؿ للؤصب    
 . تعتبر ىذا القوس مف أىـ و أقوػ أقواس القدـ ؛ و ذلؾ لأنو يتحمل وزف الجسـ ومتاعب القدـ

ٔ. 48.               

v    " :القوس الطولي الوحشي "الخارجي 

يتكوف مف عظـ العقب والكعب و عظمتي المشط الرابع و الخامس الخارجي، ويقع عميو          
 تيجة لتركبيو وقوتو، و ىو أقل حركة مف القوس الداخمي.عبْ الحركة و ذلؾ ن

  

v    :القوس المستعرض الخمفي 

يتكوف مف العظـ القنزعي والزورقي و العظاـ الأسفينية الثلبث ، و يستند ىذا القوس عمى أوتار     
 العضلبت الشظية و القصبية الخمفية و غشاء بطف القدـ و العضلبت الداخمية لمقدـ .
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v     المستعرض الأمامي: القوس 

ٔ.  
يتكوف مف عظاـ مشط القدـ الخمسة ، و المشط الثالث و الرابع يكوناف أعمى جزء في ىذا القوس 

 .، يحفع ىذا القوس بواسطة العضلبت الصغيرة لباطف القدـ

  

 : فوائد أقواس القدم

r     .تقوية ىيكل القدـ حتى تمكنو احتماؿ وزف الجسـ 

r   لمرونة و القوة اللبزمة لمقياـ بالحركات المختمفة بإحكاـ وبسيولة ولذلؾ فيي تعتبر تكسب القدـ ا
 مف مقومات الرجل الرياضي.

r     .امتصاص وتوزيع الصدمات التي تقع عمى القدـ أثناء الجرؼ و الوثب والقفز 

r       الضغط بيف وقاية العضلبت و الشراييف و الأعصاب و الأوردة التي توجد بباطف القدـ مف
 العظاـ و الأرض

r     .توزيع وزف الجسـ عمى العظاـ توزيعا عادلا ليسيل عميو القياـ بالحركات الضرورية 

r      .تكسب القواـ صفة الاعتداؿ و الاتزاف العضمي 

r      .تمكف أصابع القدـ مف الأرض مما يسيل عممية دفع الأرض و التقدـ للئماـ 

r     المشي . المساعدة عمى حركة 

  

 :  تفمطح القدمين
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ليس ىناؾ اختلبؼ جوىرؼ في الآراء التي تعرضت لتحديد معنى تفمطح القدميف بل لقد        
 تقاربت لمدرجة التي يصعب معيا التفرقة بينيما..

 
  عبارة عف سقوط قوس القدـ الطولي وملبمستو للؤرض بكامميا .. بأنو   :  ويعرف تفمطح القدمين

 
 : الظاىرية للانحراف العلامات

  تلبمس القدماف الأرض بكامميا .      ©

عند النظر مف الخمف لمقدميف وىما مضمومتاف نجد عدـ توازؼ وتر أكيميس و اتجاىيما لمخارج   ©
 ، مع بروز في الكعب ألأنسي

تجنبا  -يمشي المصاب بالفمطحة بطريقة خاطئة ، حيث يقوـ برفع قدمو كميا مف عمى الأرض   ©
لئحساس بالألـ مف رفع الكعب عف الأرض و الضغط عمى المشط " كالطريقة المعتادة لممشي ل

 الصحيح

 تشير أصابع القدـ لمخارج عند السير .     ©

 تظير بصمة القدـ بكامميا عمى الأرض وتكوف أعرض و أطوؿ مف المعتاد.      ©

 اطف القدـالشعور بالألـ بالضغط عمى جانبي رسغ القدـ و آلاـ بب     ©

 يكوف جمد الكعبيف مف الناحية الإنسية سميكا و مؤلما.      ©

 يلبحع تآكلب حذاء الشخص المصاب مف الناحية الإنسية.     ©

 عدـ استطاعة المشي ، أو الجرؼ ، أو الوثب بصورة طبيعية ، والتعب سريعاً مف المشي .     ©

 يظير العرؽ باستمرار في القدـ .     ©

  



 - http://www.sport.ta4a.us  - 215   المكتبة الرياضية الشاملة

   : أقسام تفمطح القدمينأنواع و 

 وىى مرحمة مبكرة يصمح فييا العلبج الطبيعي  : قدم مفمطحة نتيجة مجيود زائد عمى القدم- 
ويكوف الضغط عمى الأربطة فقط ، فيشعر الفرد بالألـ مما يعيق الوقوؼ أو المشي كثيراً ويكوف 

المشي ويختفي عند  نتيجة نشاط قوامي خاطئ بالعضلبت ، ويظير التفمطح أثناء الوقوؼ أو
 . الجموس و أيضاً يتـ العلبج في ىذه المرحمة

ٔ.   
 وفي ىذه المرحمة لا يختفي التشوه بالجموس ويظل التفمطح ظاىراً ، و  : تفمطح القدم الثابت

وبتقدـ الحالة قد تصل إلى :  -يحتاج العلبج إلى متخصصيف في العلبج الطبيعي و التدليؾ 
يث تحدث التصاقات حوؿ المفاصل أو داخميا ، فتتصمب القدـ ، حالة القدـ المفمطح الصمب ح

 .و يفقد المريض القدرة عمى تحريؾ القدميف حركات حرة في أؼ اتجاه
ٔ.   
 القدم نتيجة لبعض الأمراض أو قد يصاحب القدم تغيرات ثانوية تآكمي في بعض مفاصل رسغ 

 .  كالروماتيد أو للئصابات القديمة :
ٔ.   

 : ن من الناحية الطبية إلىينقسم تفمطح القدمي

 ·        التفمطح الخمقي أو الوراثي Congenital flat foot 
ىي فمطحة يولد بيا الطفل و ىي نادرة وقد تكوف بسبب قصر في وتر أكيمس أو قصر في  .ٔ

 .  العضلبت الباسطة لمقدـ أو موروثة فتحدث في بعض الأفراد بدوف سبب واضح

  تفمطح متحرك  mobile flat foot 
ٔ.  

 :وىذا النوع ينقسـ إلى  
ٕ.  

 Infantile flat foot  أ. تفمطح فطولي
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وىذا النوع شائع بيف الأطفاؿ و يظير بينيـ في بداية سف الوقوؼ و المشي بسبب تأخر قدرة  .ٖ
العضلبت الخاصة بالقواـ ، ووجود كمية مف النسيج الميفي ألدىني في باطف القدـ و عمى 

 .الجانب ألأنسي
 postural flat foot يب. تفمطح قوام .ٗ
وىو ناتج عف فقداف التناسب بيف قدرة عضلبت القدميف و بيف ثقل الجسـ أو العبء الواقع      .٘

عمييا كما يحدث في حالة زيادة الوزف أو المشي أو الوقوؼ لمدة طويمة مما يؤدؼ إلى إجياد 
و يحدث التفمطح " عضلبت القدـ و عجزىا عف تحمل العبء الواقع عمييا فتنيار أقواس القدـ 

مثاؿ عمى ذلؾ المواتي يعممف في الصالونات ، و العامميف في الحلبقات ، و الذيف يتطمب عمميـ 
 " الوقوؼ لساعات طويمة

 ج. تفمطح تعويضي:       

وينتج عف وجود بعض المفارقات التكوينية في القدـ و الساؽ مما يؤدؼ إلى خمل في توزيع ثقل  .ٔ
عنيا بدفع ثقمو عمى الناحية الإنسية لمقدـ فينيار القوس ويحدث التفمطح الجسـ فيحاوؿ التعويض 

 . " " كما في حالة تفمطح القدميف بسبب تشوه اصطكاؾ الركبتيف
ٕ.   

 تمارين وقائية وعلاجية :  

 : التمرين الأول

 الوقوؼ في وضع الاستعداد، وتشبيؾ اليديف خمف الرأس. -ٔ
 رفع الرجل أمامًا عاليًا. -ٕ
 ض الرجل وقذفيا خمفًا.خف -ٖ
 العودة إلى وضع الاستعداد. -ٗ

  ويكرر بالرجل الأخرػ.

 التمرين الثاني
 الوقوؼ في وضع الاستعداد عمى الرجميف واليديف المفرودتيف. -ٔ
 ثني الركبتيف لوضعيما عمى الأرض والجثو عمى الركبتيف واليديف. -ٕ
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 التمرين الثالث 
ووضع اليديف عمى الخصر، وثني الركبة اليمنى زاوية قائمة ، وفرد  الوقوؼ مع تباعد القدميف ، -ٔ

 الرجل اليسرػ.
 التغيير بثني الركبة اليسرػ وفرد اليمنى. -ٕ
  

 التمرين الرابع
 الجثو عمى الركبتيف واليديف في وضع الاستعداد. -ٔ
 فرد الركبتيف والوقوؼ عمى القدميف. -ٕ
 قذؼ الرجل خمفًا عاليًا. -ٖ
 ة إلى الجثو عمى الركبتيف واليديف. ويكرر بالرجل الأخرػ.العود -ٗ

 التمرين الخامس :
 الوقوؼ في وضع الاستعداد، يد للؤماـ والأخرػ لمخمف. -ٔ
 تبادؿ مرجحة الذراعيف. -ٕ
 دوراف اليديف معًا عاليًا فوؽ الرأس. -ٖ

  

 :التمرين السادس
 سـ.الوقوؼ في وضع الاستعداد وتقاطع اليديف أماـ الج -ٔ
 مرجحة الذراعيف جانبًا فعاليًا. -ٕ
 خفض اليديف جانبًا فأسفل والعودة إلى وضع الاستعداد. -ٖ

 
 : التمرين السابع

 الوقوؼ في وضع الاستعداد ومرجحة الذراعيف أمامًا عاليًا. -ٔ
 خفض اليديف أمامًا أسفل خمفًا . -ٕ
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 : التمرين الثامن

والأخرػ منثنية خمفًا : ثني الجذع جانبًا فوؽ الرجل الخمفية جموس قفز الحواجز، رجل مفرودة أمامًا 
 المنثنية.

 يكرر بالعكس. ) ضرورؼ أف يكوف تحت مرتبة وقائية (

 : التمرين التاسع
 الوقوؼ وتباعد القدميف ورفع الذراعيف عاليًا. -ٔ
 ـ اليسرػ.ثني الجذع أمامًا جانبًا لممس القدـ اليمنى ثـ تحريؾ الجذع جانبًا لممس القد -ٕ
 رفع الجذع جانبًا عاليًا والعودة إلى وضع الاستعداد. -ٖ

 
 :التمرين العاشر 
 الوقوؼ في وضع الاستعداد. القدماف متباعدتاف. -ٔ
 لف الجذع جانبًا يمينًا ومرجحة الذراعيف جية المف مع ثبات القدميف. -ٕ
 المف لمجية الأخرػ مع الذراعيف. -ٖ
  

 :التمرين الحادي عشر
 الوقوؼ في وضع الاستعداد . القدماف متباعدتاف والذراعاف عاليًا. -ٔ
 ثني الجذع لمجنب والضغط. -ٕ
 الميل لمجية الأخرػ والضغط. -ٖ
  

 التمرين الثاني عشر :
 الوقوؼ في وضع الاستعداد. القدماف متباعدتاف والذراعاف عاليًا ممسكتاف بعصا. -ٔ
 ا بجانب القدـ.ثني الجذع جانبًا حتى يممس طرؼ العص -ٕ
 العودة إلى وضع الاستعداد وثني الجذع لمجية الأخرػ. -ٖ

 أثر القوام السيئ عمى أجيزة الجسم :
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 .أولًا: أثر القوام السيئ عمى المفاصل والعضلات والعظام                 .3 .ٔ
ه، إف وجود التشوىات يقمل مف كفاءة عمل المفاصل والعضلبت العاممة في منطقة التشو      .ٕ

 .سواء أكاف ذلؾ مف الناحية الوظيفية أـ الميكانيكية
فإصابة الفرد بتشوه الالتواء الجانبي مثلًب يعرِّض غضاريف العمود الفقرؼ لحدوث ضغط      .ٖ

عمى أحد جانبيو يفوؽ الضغط الواقع عمى الجانب الآخر. كما أف ىذا التشوه يصاحبو حدوث 
إذا كاف التشوه لجية اليميف فإف ذلؾ يؤدؼ إلى قوة خمل في الشدة العضمية عمى جانبي الجذع ف

وقصر عضلبت الجانب الأيمف عف عضلبت الجانب الأيسر وىذا بدوره يؤدؼ إلى حدوث خمل 
 .وظيفي وحركي في الجسـ عامة وفي منطقة التشوه خاصة

ظاـ في كما أف استمرار وجود التشوه ووصولو لممرحمة التركيبية يؤدؼ إلى تشكيل الع          .6 .ٗ
أوضاع جديدة تلبءـ التشوه الموجود. فقد أثبتت بعض القياسات باستخداـ أشعة )اكس( وجود 

 .تغيرات عظمية وغضروفية مصاحبة لمتشوىات
٘. 7.                  
 . ثانيًا: أثر القوام السيئ عمى الأجيزة الحيوية                .8 .ٙ
الأجيزة الحيوية الداخمية لمجسـ ، فمثلًب تشوه عندما يصاب الفرد بتشوه فإف ذلؾ يؤثر عمى     .ٚ

طالة في عضلبت البطف، وقصر في عضلبت الظير ؛  "التجويف القطني" يصاحبو ضعف وا 
وضعف عضلبت البطف يسمح للؤحشاء الداخمية بالتحرؾ مف أماكنيا فيتسبب ذلؾ في حدوث 

 .مف كفاءتيا في العمل اضطرابات عديدة في الأجيزة الحيوية الموجودة بيذه المنطقة وتقمل
وكمثاؿ آخر فإف تشوه "تسطح الصدر" أو "استدارة المنكبيف" يصاحبيما حدوث         .10 .ٛ

 .ضغط عمى الرئتيف فيقمل مف كفاءتيما الميكانيكية ، ويقمل مف السعة الحيوية ليما
 . ثالثًا: علاقة القوام بالأمراض          .11 .ٜ

? مف حالات الشكوػ مف آلاـ ٓٛأف  «Weber ويبر»و « Krausكروز»أثبت        .ٓٔ
 .أسفل الظير يرجع سببيا إلى ضعف عضلبت ىذه المنطقة

كما ثبت في دراسات أخرػ أف القواـ السيئ يكوف مصحوبًا بالقيء الدورؼ ،        .ٔٔ
والإمساؾ ، وحدوث صداع مزمف عند قاعدة الجمجمة ، كما أف القواـ السيئ عند الأطفاؿ 

 .توتر ،وقمة الوزف ،والإجياد السريع ،وقمة مناعة الجسـ ضد الأمراضيصاحبو القمق ،وال



 - http://www.sport.ta4a.us  - 220   المكتبة الرياضية الشاملة

إلى أف القواـ الردؼء يؤدؼ إلى تناقص سعة  « Karpovichكاربوفتش»كما يشير       .ٕٔ
 الرئتيف ، وضعف الدورة الدموية ، وحدوث اضطرابات معوية ، وعدـ انتظاـ الإخراج

 : العناية بقوام طفل قبل المدرسة

 
فالأثر الكبير لمبيئة المحيطة بو وىي المنزؿ  العناية بقواـ الطفل قبل إلحاقو بالمدرسة ؛ يجب      

تؤثر في الحياة الصحية وبالتالي عمى القواـ ، كما يجب أف يراعى حاجيات الطفل بدنياً منذ ولادتو 
 حتى يتحقق النمو الطبيعي لو ، فيجب الاىتماـ بما يأتي :

اء الكافي المناسب لسف الطفل محتوياً عمى جميع العناصر الحيوية اللبزمة العناية بالغذ        . أ
 لنموه.

 الاىتماـ بالنواحي الصحية والكشف الطبي الدورؼ لو .   . ب

 تييئة فرص النشاط الملبئـ لو خصوصاً في اليواء الطمق كالحدائق .  . ت

 تلبفي ما يعوؽ النمو الطبيعي لو .   . ث

 يوب القوامية وسرعة المبادرة بعلبجيا .ملبحظة الع     . ج

تباع العادات الصحية السميمة.     . ح  يراعي النواحي الصحية مف ناحية الاستحماـ والنظافة وا 

تلبفي الإرىاؽ والتعب كما أف مدة نوـ الطفل يجب أف تكوف كافية وفي حجرة جيدة التيوية    . خ
مرتفعة، يتعيف ملبحظة الملببس عموماً بحيث لا  كما يجب تجنب نوـ الطفل عمى فراش ليف ووسادة

تعوؽ الحركة والنمو. كما يجب الاىتماـ بالأحذية والجوارب فمف الضرورؼ أف تكوف مناسبة حتى 
 تسمح لقدمي الطفل بالنمو الطبيعي.

 كما يجب عمى الوالديف أف يكونا مثلًب أعمى لمقواـ المعتدؿ.      . د
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 ن المدرسة :العناية بقوام الطفل في س

  
المدرسة ىي الفترة التي يكوف فييا نمو الطفل ممحوظاً ويحتاج فييا الطفل الداخمي.كنو يجد       

نفسو مقيداً بالجموس في فصمو ساعات طويمة للبستماع لمدروس ، وعند العودة لممنزؿ يجمس ليؤدؼ 
ود الفقرؼ والقواـ مف جراء واجباتو المنزلية فيحرـ الجسـ مف الحركة ومف الممكف إف يتعرض العم

ذلؾ لبػعض الانحرافات ، لذلؾ يجب عمى الوالديف والمدرسة والمدرسيف عموماً ومػػدرس التربية 
الرياضية خاصة العناية بالطفل في جميع مراحل النمو حتى يتحقق النمو الطبيعي . فيجب عمى 

وف ىناؾ حصص تمرينات كافية المدرسة أف تكثر مف الوقت المػػخصص للؤنشطػػة الرياضية وأف يك
وأف تييئ للؤطفاؿ المكاف المناسب لمزاولة جميع أنواع الأنشطة الرياضية فتعد ليـ حجرة جيدة 
 التيوية مجيزة بأدوات مشوقة ومنوعة ملبعب واسعة وحمامات سباحة وغيػػرىا .

ء ( وكذلؾ الضو  –المقاعد  –كما يراعى توفير الشروط الصحية في حجرات الدراسة )مساحتيا 
الغذاء الذؼ يقدـ كوجبة لمتلبميذ .كما يجب مراعاة نظاـ الجدوؿ المدرسي وخاصة حصص ممارسة 
النػػشاط الرياضي الداخمي ، وأيضا الاعتناء وتشجيع النشاط الخارجي بالمدرسة أو المسابقات بيف 

 :المدرسة والمدارس الأخرػ أو نادؼ أو جيات أخرػ. وبالنسبة لممدرسيف عموماً 

  

يلبحع جميع مدرسي ومدرسات المواد المختمفة قواـ الطفل باستمرار أثناء جموسو في الحصص » 
المختمفة وغرس العادات الجسمانية الصحيحة في سف مبكرة حتى يشب عمييا مع تلبفي العادات 

 السيئة .

 مراعاة حالات خاصة كضعف النظر أو السمع .   »

لتي يلبحظيا في الطفل أثناء الدرس وتحتاج لمعلبج الطبي مراعاة الحالات الغير طبيعية ا  »
 لتحويميا لمطبيب المختص .

 
 : مسئولية الوالدين تجاه القوام
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وىو الدور المكمل لدور المدرسة والمدرسيف حيث أنيـ مسئولوف عف الطفل صحياً وقوامياً ونفسياً 
 وعقمياً ولذا يجب :

 الاىتماـ بالغذاء المناسب . -ٔ
 مراعاة الملببس المناسبة وخاصة الحذاء . كذلؾ -ٕ
 الاىتماـ بالرعاية الصحية وسرعة المبادرة بالعلبج في الحالات الطارئة . -ٖ
 الاىتماـ بفترات الراحة ) التغيير مف النشاط الذىني إلى النشاط البدني أو فترات ترفييية (. -ٗ
 تلبفي العادات السيئة وما يعيق النمو الطبيعي . -٘
 جب أف يكوف الوالديف مثلًب أعمى لمقواـ الجيد.ي -ٙ
  تييئة البيئة النفسية المناسبة مف مسكف صحي ومكاف ملبئـ لمنوـ والاستذكار -ٚ
 مراعاة الحالة النفسية . -ٛ
 ممارسة أوجو النشاط الرياضي المحببة ليـ في فترة الصيف وأياـ الأجازات . -ٜ

 
 :دور المعممة في العناية بقوام النشء 

 يقع عمى المعممة مسئولية كبرػ في المحافظة عمى قواـ الطفل لذلؾ يجب عميو أف يقوـ بالآتي :
بث الوعي القواـ في النشء وذلؾ بتعويدىـ عمى الوقفة المعتدلة دائماً وكذلؾ الجمسة المعتدلة  -ٔ

 حتى تصبح عادة عندىـ .
دة ، والجموس الخاطئ أثناء الفسحة ملبحظة وقفة الأطفاؿ السميمة وعدـ وقوفيـ عمى رجل واح -ٕ

أو طابور الصباح ، كذلؾ ملبحظة طريقة حمل النشطة بالطريقة الصحيحة وذلؾ لتجنب حدوث 
 انحرافات قواميو للؤطفاؿ .

 وذلك عن طريق: توجيو الأطفاؿ إلى الطرؽ والوسائل التي تساعد عمى اعتداؿ قواـ النشء -ٖ

شامل عمى النشء لمتأكد مف خمو الأطفاؿ مف الأمراض أو الكشف الطبي الدورؼ ال   - أ       
 الانحرافات والعمل عمى سرعة علبجيا أف وجدت .

توجيو نظر الأطفاؿ بعدـ لبس الملببس الضيقة التي تعيق الحركة       - ب                  
 فتؤدؼ إلى احتماؿ حدوث انحرافات قواميو .
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رجل عمى الأخرػ بصفة مستمرة أثناء الجموس وذلؾ  توجيو النشء إلى عدـ وضع   - ت      
 حتى لا يحدث انحراؼ لمحوض عف وضعو الطبيعي.

معاينة الأدراج المدرسية واختيار الدرج المناسب والسميـ بالنسبة لطوؿ وسف كل طفل،   - ث      
 وتعويد الأطفاؿ عمى الطريقة الصحيحة لمجمسة أثناء القراءة أو الكتابة.

تشجيع النشء عمى مزاولة الرياضة، مع وضع الصور أو عرض الأفلبـ التي توضح    - ج       
 الأوضاع السميمة والقواـ الجميل لمفرد.

ػ تبميغ أدارة المدرسة بالعيوب الموجود في الأدراج أو الفصوؿ أو خلبفة لمعمل عمى سرعة ٗ
مجرد ملبحظة اكتشاؼ أؼ انحراؼ أصلبحيا أو تغييرىا ، مع تبميغ إدارة المدرسػة وأولياء الأمور ب

 قوامي لمنشء لسرعة علبجو .

 
 كيف نحتفظ باعتدال القوام:

 
لكي نوضح كيفية المحافظة عمى اعتداؿ القواـ يجب أف يكوف ىناؾ أسس يرتكز عمييا ذلؾ ومف 

 ىذه الأسس :

 مراعاة صحة الفرد والمبادرة إلى علبجو .    

 لذؼ يحتاجيا الجسـ الصحيح .يجب أف يتوفر لو الغذاء الكامل ا    

ولا ننسى الحالة النفسية التي يجب أف يكوف عمييا الفرد . فيجب أف يشعر بالسعادة والثقة     
 بالنفس .

ٔ.   
 : تمؾ ىي عناصر أساسية لمقواـ الجيد ، وىناؾ عناصر أخرػ لا تقل أىمية عما سبق وىي .ٕ
 و وأربطتو ومفاصمو ، فلب يجوز لو أف قياـ الفرد بتمرينات رياضية لجميع أجزاء الجسـ وعضلبت

 . يؤدؼ تمرينات لجزء مف الجسـ ويترؾ الأخر



 - http://www.sport.ta4a.us  - 224   المكتبة الرياضية الشاملة

  يجب أف يكوف الجياز العصبي سميماً مع زيادة التوافق العضمي العصبي حتى يتخذ الجسـ
 . الوضع الصحيح

  يجب أف تقوـ الأجيزة الداخمية كالقمب والرئتيف والغدد الصماء بوظائفيا عمى خير وجو . 
 تخصيص أوقات كافية لراحة الجسـ يجب . 
 اختيار الملببس الصحية المناسبة وخصوصاً أثناء النمو . 
معالجة العادات السيئة التي يعتادىا الفرد كالوقوؼ عمى رجل واحدة أو الانحناء أثناء الكتابة،  .ٔ

 .ومعالجة ىذه العادات تقع عمى عاتق أولياء الأمور سواء مف المدرسيف أو الوالديف
ٕ.   
ٖ.   
ٗ.   
٘.   
ٙ.   
ٚ.   
ٛ.   
ٜ.   

ٔٓ.   
ٔٔ.   
ٕٔ.   

  

ٔ.   

 المراجع                        

  

  

 أولًا : المراجع العربية .
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 ثانياً : المراجع الأجنبية.

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 أولًا : المراجع العربية :

، القاىرة : مطبعة العمرانية للؤوفست ،  التعبير الحركي لطفل الروضة : ابتياج محمود طمبة .ٔ
ٜٜٔٙ . 

سيد عبد العزيز حمودة : أثر استخداـ الكمبيوتر عمى بعض أنواع المعب وبعض أمل ال .ٕ
رسالة دكتوراه غير  الخصائص الشخصية وحل المشكلبت لدػ طفل ما قبل المدرسة ،

 ٕٔٓٓقسـ تربية الطفل ، جامعة عيف شمس ،  –، كمية البنات للآداب والعموـ والتربية  منشورة
.  
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ية استخداـ الوسائط التعميمية في إنياء مفيوـ التموث البيئي لدػ إميمى صادؽ ميخائيل : فاعم .ٖ
، مركز  [الطفل والبيئة] المؤتمر العممي السنوي  أطفاؿ الريف في مرحمة ما قبل المدرسة ،

  . ٕٔٓٓدراسات الطفولة ومعيد الدراسات العميا لمطفولة جامعة عيف شمس ، مارس . 
 . ٜٜٛٔ، القاىرة : دار الفكر العربي ،  ٘، ط لمطفلالتربية الحركية  : أميف أنور الخولي .ٗ
  . ٜٜٙٔ، الإسكندرية : منشأة المعارؼ ،  خبرات في الألعاب لمصغار والكبار : إيميف وديع فرج .٘
  . ٕٔٓٓ، القاىرة : دار الفكر العربي ،   الترويح والتربية الترويحية : تيانى عبد السلبـ .ٙ
، الإسكندرية : ممتقى الفكر ،  س التربية الحركية والبدنيةأساسيات تدري : حسف السيد أبو عبده .ٚ

ٕٓٓٔ . 
عماف : دار  , الأسس النظرية والتطبيقية - المعب عند الأطفال : حناف عبد الحميد العناني .ٛ

  .ٕٕٓٓالفكر لمطباعة والنشر والتوزيع ، 
 .ٜٜٜٔكرستاؿ ، ، القاىرة : مطبعة  "سيكولوجية المعب "نظريات وتطبيقات : خالد عبد الرازؽ  .ٜ

، القاىرة : دار الفكر العربي ،  المعب وطفل ما قبل المدرسة : خير الديف عويس .ٓٔ
ٜٜٔٚ.  

، الإسكندرية :  البرامج الرياضية لرياض الأطفال خيرية إبراىيـ السكرؼ ومحمد عبد الوىاب :  .ٔٔ
  .ٜٜٚٔدار المعارؼ ، 

، الإسكندرية : مركز الإسكندرية  ٕ، ط قالمعب بين النظرية والتطبي : سموػ محمد عبد الباقي .ٔ
  .ٕٔٓٓلمكتاب ، 

، القاىرة : دار  المعب وتنمية المغة لدى الأطفال ذوى الإعاقة العقمية : سيير محمد سلبمة شاش .ٕ
  .ٕٔٓٓالقاىرة ، 

، سمسمة أفاؽ تربوية  الاتجاىات الحديثة في تربية طفل ما قبل المدرسة شبل بدراف الغريب :  .ٗٔ
  .ٕٓٓٓ، القاىرة : الدار المصرية المبنانية ،  متجددة

، المجمس  مجمة خطوة صفاء الأعسر : الذكاء الثامف ، ذكاء التناغـ مع البيئة الطبيعية ،  .٘ٔ
  .ٕٕٓٓالعربي لمطفولة والتنمية ، العدد الثامف عشر ، ديسمبر , 

 .ٜٜ٘ٔاب لمنشر ، ، القاىرة : مركز الكت التربية الرياضية لمطفل : عبد الحميد شرؼ .ٔ
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أثر ممارسة الأنشطة الحركية الموجية عمى النمو الحركي لأطفال  :  عبد العزيز المصطفى  .ٚٔ
 .ٕٓٓٓ, ٕٔ, المجمد ٔمجمة جامعة أـ القرػ , العدد   مرحمة ما قبل المدرسة

-النشاط الحركي وأىميتو في تنمية القدرات الإدراكية الحسية عبد العزيز المصطفى :  .ٛٔ
 . ٜٜٛٔ  , الأردف.ٗٔ, المجمد ٔأبحاث اليرموؾ, العدد  لحركية عند الأطفال ،ا

 .ٜٜ٘ٔدار الإبداع الثقافي , الرياض ، .عمم النفس الحركي : عبد العزيز المصطفى .ٔ
، الرياض : مكتب التربية العربي لدوؿ  التطور الحركي لمطفل عبد العزيز عبد الكريـ مصطفى ، .ٕ

 . ٕٜٜٔالخميج ، 

الأسس النفسية  -عمم نفس الطفولة د المجيد سيد منصور ، زكريا أحمد الشربيني :عب  .ٕٔ
  .ٜٜٛٔ، القاىرة : دار الفكر العربي ،   والاجتماعية واليدى الإسلامي

عبير فوزؼ يوسف اليابط : دور المعب في تنمية الابتكار لدػ الأطفاؿ المتخمفيف عقمياً بدرجة   .ٕٕ
، معيد الدراسات العميا لمطفولة ، جامعة عيف شمس ،  ر منشورةغي رسالة ماجستيرخفيفة ،
ٜٜٜٔ. 

مؤسسو طرق تدريس التربية الرياضية في المرحمة الأساسية)التربيةالحركية(. عمي الديرؼ :  .ٖٕ
 . 4111 حمادة ودار الكندؼ لمنشر, اربد, الأردف،

قاىرة : دار الفكر العربي ، ، ال عمم نفس المعب في الطفولة المبكرة : عزة خميل عبد الفتاح .ٔ
ٕٕٓٓ.  

غادة أحمد ناجى محمد : المعب التخيمي أو التوىمى لدػ الأطفاؿ فيما بيف الثالثة والسابعة مف   .ٕ٘
، معيد الدراسات العميا لمطفولة ، جامعة عيف شمس ،  رسالة ماجستير غير منشورة العمر ،
ٜٜٔٗ. 

  .ٜٜ٘ٔ، الإسكندرية : دار المعارؼ ،  ممسيكولوجية المعب والتع : فاروؽ السيد عثماف .ٔ
 . ٕٜٜٔ، القاىرة : مطبعة التوني ،  تاريخ التعبير الحركي : فاطمة العزب .ٕ
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، القاىرة :  موسوعة ألعاب القوى  –نماذج من القصص الحركية  فراج عبد الحميد توفيق :  .ٕٛ
 . ٕٓٓٓمركز الكتاب لمنشر ، 

، الكويت : دار القمـ ،  ة لمرحمة الرياض والمرحمة الابتدائيةالتربية الحركي : فريدة إبراىيـ عثماف .ٔ
ٜٔٛٚ . 

كريمة حممي حسيف سويمـ : دور مؤسسات تربية طفل ما قبل المدرسة في مصر في تحقيق   .ٖٓ
،  رسالة دكتوراه غير منشورة أىداؼ التربية البيئية في ضوء التوجيات العالمية "دراسة تقويمية"

  . ٕٕٓٓوث التربوية ، قسـ رياض الأطفاؿ والتعميـ الابتدائي ، معيد الدراسات والبح

كمير أنور مسعود أسعد : دور البدائل في المعب الواقعي والمعب الرمزؼ لدؼ أطفاؿ لاما قبل  .ٔ
، معيد الدراسات والبحوث  منشورة   غير رسالة ماجستير المدرسة في ضوء نظرية بياجية ،

  .ٜٜ٘ٔالتربوية ، جامعة القاىرة ، 

،  التربية البدنية والحركية للأطفال قبل المدرسة لؤؼ غانـ الصميدعي ، وضاح غانـ سعيد :  .ٕٖ
 . ٜٜٜٔالأردف : دار الفكر لمطباعة والنشر والتوزيع ، 

، القاىرة :  تعميم الأنشطة والميارات لدى الأطفال المعاقين عقمين محمد إبراىيـ عبد الحميد :  .ٖٖ
 .ٜٜٜٔ، دار الفكر العربي 

، بيروت : دار الفكر   الإرشاد النفسي التربوي الاجتماعى لدى الأطفال : محمد أيوب شحيمي .ٔ
 .ٜٜٚٔالمبناني ، 

 ٖٜٜٔبيروت ، دار النيضة،  سيكولوجية التعمم بين النظرية والتطبيق ، : محمد خير الله ممدوح .ٕ

، عماف : دار الفكر  ٖط ،  رياض الأطفال محمد عبد الرحيـ عدس ، عدناف عارؼ مصمح :  .ٖٙ
  . ٜٜٜٔلمطباعة والنشر والتوزيع ، 

  .ٜٜٜٔ، القاىرة : مركز الكتاب لمنشر ،   فمسفة المعب :  محمد محمد الحماحمى .ٔ

،  ٕ، طالترويج بين النظرية والترويج محمد محمد الحماحمى ، عايدة عبد العزيز مصطفى :  .ٖٛ
  .ٜٜٛٔالقاىرة : مركز الكتاب لمنشر ، 
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 . ٜٗٛٔ، الإسكندرية : دار المعارؼ ،  التعمم الحركي :  يوسف الشيخمحمد .ٔ

طرق تدريس ألعاب الكرات وتطبيقاتيا بالمرحمتين الابتدائية والإعدادية  مفتي إبراىيـ حماد :  .ٓٗ
  . ٕٓٓٓ، القاىرة: دار الفكر العربي ،  دليل لممعممين والمدربين وأولياء الأمور –

، الإسكندرية ، منشأة المعارؼ ،  لطفل ما قبل المدرسة النشاط التعبيري  : مواىب إبراىيـ عياد .ٔ
ٜٜٔٙ . 

، إرشاد الطفل وتوجييو في الأسرة ودور الحضانة مواىب إبراىيـ عياد ، ليمى محمد الخضرؼ :  .ٕٗ
  .ٖٜٜٔالإسكندرية : منشأة دار المعارؼ ، 

ى تعمـ الطرؽ المختمفة لحل المشكلبت لدػ ناجي محمد قاسـ الدمنيورؼ : أثر المعب المنظـ عم  .ٖٗ
  . ٜٜٙٔ، جامعة الإسكندرية ، ٔ، ع ٜ، مج مجمة كمية التربية تلبميذ مرحمة التعميـ الأساسي ،

سيكولوجية المعب والترويح لمعاديين وذوى الحاجات  نعيمة محمد بدر ، عبد الفتاح صابر :  .ٗٗ
  .ٕٓٓٓ، القاىرة : ميديا برنت ،  الخاصة

، القاىرة : دار الفكر العربي ،  استراتيجيات التعميم والتعمم في الطفولة المبكرة : الناشف ىدؼ .ٔ
ٕٓٓٔ.  

ىدػ فتحي حسنيف راجح : برنامج مقترح للؤلعاب التعميمية وأثره عمى تنمية الإبداع عند طفل   .ٙٗ
  .ٜٜٛٔسكندرية ، ، كمية التربية فرع دمنيور ، جامعة الإ رسالة ماجستير غير منشورة الروضة ،

  .ٜٜ٘ٔ، القاىرة : الأنجمو المصرية ،  الطفل وألعاب الروضة : ىدػ محمد قناوؼ  .ٔ

رسالة  وىيبة فرج منصور : علبقة المعب بنمو بعض جوانب السموؾ الخمقي للؤطفاؿ ،  .ٛٗ
عيف ، كمية البنات للآداب والعموـ والتربية ، قسـ تربية الأطفاؿ ، جامعة  ماجستير غير منشورة

 . ٖٜٜٔشمس ، 

، بغداد مكتب الصخرة لمطباعة،  التعمم الحركي بين المبدأ والتطبيق . يعرب خيوف :ٜٗ
 علاجية وتمارين .ٕٕٓٓ
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 www.adnantarsha.com/Deformities.htm،  :التشوىات القوامية وتماريف علبجية .ٔ
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