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 مقدمة 

 قارىء ..عزيزى ال

ضرورتها بالنسبة عن حركة الطفل وألعيتها و قبل الحديث 
لو؛ أحب أن أسوق ىذا الدليل القوى الذى يبرىن على 

 صحة ما سيتناولو الكتاب . 

رجال ليل ىو الوحيد، فقد إتفق الجميع، العلماء والدربون و وليس ىذا الد
عتٌ افُ لكن السبب الدباشر الذى دفالطب على فائدة الحركة للطفل، و 

كان ىو ىذه الحادثة التى عشتها بنفسى منذ   -الكتابة في ىذا الدوضوع 
 زمن بعيد، و رأيت نتائجها ىذه الأيام ..

كانت سن كلب منهما   -عرفتهما صغتَين .. أيام طفولتهما الأوفُ 
وفي مستوى عائلى متقارب ، وكنت أرالعا كثتَا  -فى ذلك الوقت سنة 

، وقد انت تربطتٌ بأسريتهما قرابةعد ، اذ كألاحظهما عن قرب و عن بو 
لاحظت ان أولذما كان ينمو أكثر من الثانى و يفوقو فى أداء حركاتو 

،  حركاتو و قفزاتو الدرح والسعادة الدتعددة ، تبدو عليو الصحة ويصاحب
كما أنو ميال افُ اللعب مع الأولاد الآخرين ، شجاع لا لؼاف ، أما الآخر 

، ولظوه ىء ، ىادئا على غتَ عادة الأولادول فى كل شفقد كان لؼالف الأ
أقل من الآخر ، يبدو منطويا على نفسو، لؼاف اللعب مع غتَه من 

 الأطفال و حركتو بطيئة لا توافق سنو . 
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ولقد حاولت كثتَا بطريق غتَ مباشر أن أعافً الأخطاء التى أثرت 
لذادىء الدنصاع مثلب على ىذا الطفل ، و لكن والديو كانا يريان فى الطفل ا

أعلى للطفل النموذجى ، يودان لو ارتقى إليو ولدلعا ، لذلك حددا معافَ 
طفلهما ، و ضيقا الدائرة التى يتحرك فيها عن طريق إرشاده افُ ما لغب و 
ما لا لغب ، و كانت أمو تبالغ فى قلقها عليو ، و ذلك تٔراقبتو و منعو من 

، حتى لا نت تسرف فى الالتصاق بوكاالاختلبط بغتَه من الأطفال ، بل  
 يتحرك كثتَاً خوفاً عليو .

، فوجدت الأول شابًا قويًا لشلوءاً وأتيح فُ أن ألتقى بهما منذ ايام
 ،ة، و أخبرنى أنو تفوق فى دراستوحيوية و نشاطاً .. شجاعة، معتدل القام

 جر،، وىالتٌ ما كان عليو الآخر من تبلد و شعور بالضوكان من الأوائل
كان عابسا سالعا، كأنو يعانى الآماً مكبوتة .. لا ىو مريض و لا سليم ، و 

و يبدو  كما لو كان فى  جسمو لضيف ... تعلو وجهو صفرة الضعف ..
 ، و ىو فى العشرين من عمره .الأربعتُ

قد حققت رؤيتى لذما ما تكهنت بو من قبل ، و ما حذرت والدة و 
 د حركتو ..الثانى منو، و من الدبالغة فى تقيي

بدون قصد ، كانا  لكنهما اخطأعم لقد أراد لو والده الصافٌ، و ن
ثتَةً .. فقد لكنو فقد أشياءً كيريدانو مهندسا، وقد أصبح مهندسا، و 

الاندماج معهم الصحة والنشاط، والقوة واعتدال القامة، و لزبة الناس، و 
يتصف بو .. فقد الدرح و السعادة و الأمل فى الحياة .. فقد أىم ما 

 الشباب .. أى باختصار فقد كل أسباب النجاح .. 
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لا شك أن الأول قد لصح النجاح الحقيقى و أفاد المجتمع و شارك 
 فى خدمتو ، و ينتظر منو إنتاج أكثر .

، حتى يعلم القائمون على "حركة الطفل" لذذا أختًت ىذا الدوضوع
ية العقلية فقط ، بل تربية الطفل أن التًبية الصحيحة الدتزنة ليست التًب

و ىى التًبية الجسمانية التى تتم عن  -ىناك تربية أخرى لا تقل عنها ألعية 
 طريق الحركة .

 الدؤلف                                                             
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 الطفل و الحسكة

، وتٖافظ  الحركة تساعد على اكتساب القوام الدعتدل
الدموية )العضوي تنشط الأجهزة فاصل، و على مرونة الد

يد من التوافق ،و تز (عصبية والتنفسية والإخراجيةالو 
 تكسب العضلبت قوة .. العضلى العصبى، و 

كما أنها عامل  ىام فى تنمية الدهارات الحركية :كالجرى و الوثب و القفز 
 و الحمل و الرفع و التسلق و السقوط .

ة قوة تٖملو، و ت٘كنو من القيام تساعد الحركة الطفل على زيادو 
بالأعمال اليومية أو الحركات الزائدة بدون لرهود يذكر، و بكفاية تامة مع 

 بذل أقل كمية من الطاقة .

و الحركة تربى عند الطفل ثقتو بنفسو،لشا لغلب لو احتًام الأطفال 
الآخرين و تقديرىم لو .. ىذا الشعور يرفع من روحو الدعنوية ، فتصبح 

 ه القدرة على مواجهة مشاكلو .عند

 -أى فى أداء الحركة الجماعية  -و الطفل فى لعبو مع الآخرين 
يتفاعل مع زملبئو فتنشأ بينو وبينهم علبقات اجتماعية تعوده النظام  
والتعاون و الدقة ، و حب الدنافسة و اكتساب مهارات جديدة ، يراىا فى 

 غتَه من الأطفال .. 
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لدهارات الجديدة يضطر الطفل إفُ استعمال و في التدريب على ا
عقلو لفهم ىذه الدهارات عند التطبيق و القيام بها ، لأن حركة الجسم لا 
تتم إلا بعد وصول إشارات من الجهاز العصبى ، و الجهاز العصبى يوجو 

 عن طريق مراكزه الدوجودة فى العقل .

أو عند القيام ىذه العملية تكون فى البداية عند تعلم مهارة جديدة ،
تْركة ما صعبة ، لأن التوافق بتُ ىذه الإشارات العصبية و حركة الجسم فَ 

تدريب عليها يتم ىذه التوافق، يكتمل ، و لكن بكثرة اداء الحركة و ال
 ىو ما يعرف بالتوافق العضلى العصبى .و 

فى اللعب الدنظم تزيد معارف الطفل تٔا يلقى إليو من معلومات و 
تزداد حصيلتو من ىذه   بهذه اللعبة فتزداد معارفو وجديدة تتعلق 

 .الدعلومات

و سواء كانت الحركة فى اللعب او الحركات اليومية او الحركات 
الدنتظمة، فهى تتغتَ على حسب مراحل الطفولة ، فتبدأ فى مرحلة 

تْركات تلقائية ، و تتدرج  -و ىى من الولادة افُ بلوغ سنة  -الرضاعة 
ف من مرحلة افُ أخرى ، فهى فى الطفولة الأوفُ التى من و تنمو و تٗتل

 7 - 4من  -سن  سنة إفُ ست سنوات غتَىا فى الطفولة الوسطى 
تغاير حركاتها  -سنة  81- 82سنوات ، كما أن الطفولة الدتأخرة من 

 حركات الدراحل السابقة .
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تتميز كل مرحلة تٔيزات خاصة لغب أن نلبحظها عند توجيو و 
حتى تنمو حركتو فى جو يلبئمو ، ويتمشى مع ميولو ركة ، الطفل للح

 رغباتو .و 

المجال الذى الطفل فى كل مراحل طفولتو ميال افُ الحركة ، فهى و 
لغد فى جوه نشاطو الذى لا يهدأ ، وعن طريق الحركة يتنفس فيو ، و 

يكتسب خبراتو و معارفو من الجو المحيط بو ، بل أكثر من ذلك أن الطفل 
فى الطفولة الدبكرة يكون مشحونا بأحاسيس و مشاعر كثتَة   و خصوصا

 غامضة لا لغد متنفسا لذا إلا عن طريق الحركة الزائدة . 

 لذلك يتحتم على الوالدين مساعدتو حتى يبلغ كنهو .

فالفتًة بتُ السنة الأوفُ والسادسة فتًة حاسمة فى  حياة الطفل ،إذ 
عدة ، و يقابل أشياء غتَ مألوفة ، و أنو فيها لؽر بتغتَات سريعة و تٕاوب 

 ىو لغهل أمرىا ، و لكنو يتعرف عليها عن طريق الحركة و اللعب .

و عندما يبدأ فى الذىاب إفُ الددرسة يكون على أبواب مرحلة 
جديدة يواجو فيها الحياة .. مرحلة يعتمد فيها على نفسو أكثر الوقت 

صاحب أطفالا لؼتلفون ت٘اما بدون مساعدة الوالدين ، و يواجو الحياة و ي
 عن أولاد الأسرة أو الجتَان  الذين كان يلعب معهم .

و بلقائو مع ىؤلاء الأولاد فى الددرسة يتعلم منهم أشياء أخرى 
جديدة ، إذ أن أطفال الددرسة ليسوا على درجة واحدة فى السن أو 
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النضج ، وىو لأنو لػب التقليد نراه يكتسب مهارات حركية جديدة 
 اف إفُ خبرتو، و تؤثر على حياتو فى الدستقبل .تض

 طفل اليوم ... غتَ طفل الامس :

فَ تعد العناية بالطفل لررد جهد يبذلو القائمون علىتًبيتو ، بل ىى 
رعاية مبنية على علم و على أسس أثبتت التجارب صحتها ، و وسائل 

ظريات تربية الأطفال و رعايتهم الصحية غدت  لذا مبادىء تقوم على ن
لغب على الوالدين أو القائمتُ على التًبية فى كل زمان و مكان  -معينة 

 أن يطبقوىا حتى ينشأ سليماً .

و الدراحل التى لؽر بها الطفل من يوم ولادتو افُ أن يصبح رجلب 
 تٗتلف فى ألعيتها ، و لكن ألعها جميعا ىى مرحلة الطفولة .. 

الاجتماعى .. فإن  و برغم ذلك .. و برغم تقدمنا العلمى و
الدلبحظ أن أطفال اليوم يلقون عناية و رعاية أقل لشا كان يلقاه الأطفال فى 

 الداضى .

لقد كنا و لضن أطفال نستيقظ مبكرين ، لنذىب افُ الددرسة ستَاً  
على الأقدام، و نلعب فى أوقات فراغنا ، و لطرج كثتَا افُ الخلبء بعيداً 

يون يستهوى الصغار و يشدىم إفُ جواره عن البيوت، أما الآن فالتلفز 
أطول مدة لشكنة، و كثرة الناس و ازدحام الطرق و تقدم وسائل 
الدواصلبت جعل الآباء يرسلون أولادىم إفُ الددرسة بالسيارة أو التًام 
خوفا عليهم .. وأصبحت الددارس الآن مكتظة بالعدد الكبتَ من 
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بتَ من الرياضة و الحركة .. ر كالتلبميذ، لشا لػول دون حصولذم على قد
أدى افُ عدم مراقبة  -غالبا  -اشتغال الوالدين بالعمل خارج البيت و 

 الأطفال و توجيههم ، و العناية بهم و اصطحابهم افُ الأماكن الخلوية .

طفل الأمس  لذلك فإن الطفل اليوم أقل حركة و نشاطاً من زميلو
ا جعلهم ضعاف الجسم لش .. و ىذا ىو سبب كثرة الأمراض اليوم بينهم

وتظهر على أجسامهم ، يؤثر عليهم أقل جهد ويرىقهم ، بطيئي الحركة
لقد قتهم البدنية أقل من الدتوسط، و لياالتشوىات، ويصابون بالذزل، و 

أثبت الاحصاءات الأختَة بالنسبة للشباب الدتقدمتُ للكليات العسكرية 
 افُ درجة لسيفة لززنة .أو الدعاىد الرياضية ىبوط مستوى ىؤلاء الشباب 

عدم بهم فى سنوات الطفولة الأوفُ و  السبب ىو عدم العنايةو 
 الاىتمام تْركتهم و توجيههم افُ طريق الصحة الصحيح .
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 الينى

 
ىنا تغتَات تطرأ على  يقصد بومعناه التطور .. و النمو 

الأجزاء الداخلية أى تكوين العظام و العضلبت و )الجسم  
غتَات حركية كالتطور من الحركة العشوائية أو ت ( الجسم

الإرادية الدتزنة الصعبة قائية غتَ الإرادية إفُ الحركات التل
نفعافُ الذى ىو النمو الاو  ذات الدهارة، و ىناك لظو آخر

تى لؽر بها التحكم فى الانفعالات اليظهر فى ضبط النفس و 
 ،الطفل فى مراحل تطوره

لذى يتمثل فى قدرة الطفل على التعامل مع ىناك كذلك النمو الاجتماعى او  
غتَه فى الأسرة ثم الجتَان و المجتمع . أما النمو العقلى فيظهر فى التحصيل و 

 الإدراك و الفهم ..

جتماعى و الانفعافُ أى أن النمو يشمل النمو الجسمانى و الحركى و الا
ة ن مرحلالنمو لؽكن ملبحظتو بشكل أوضح  حتُ ينتقل الطفل مو العقلى . و 
 ىذه الدراحل ىى :افُ مرحلة . 

 مرحلة الرضاعة و تبدأ من  يوم ولادة الطفل افُ بلوغو سنة .  .8

 مرحلة الطفولة الدبكرة و تبدأ من سن  سنة افُ سن السادسة . .0

 مرحلة الطفولة الدتوسطة التى من سن السادسة افُ نهاية التاسعة . .1

 نهاية الثالثة عشرة .الطفولة الدتأخرة و ىى تبدأ من العاشرة افُ  .2
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ة و الطفولة الدبكرة  يلبحظ أن النمو الجسمانى فى مرحلتى الرضاعو 
 . يزداد فى مرحلة الطفولة الدتأخرة، ثم يهدأ فى الطفولة الدتوسطة و يكون سريعا

أما النمو الحركى فيبدأ ضعيفا لا إرادياا ، ثم يقوى مع التقدم فى السن و 
هارات الحركية ، حتى يدخل مرحلة الحركة الدنظمة لشارسة الحركة و اكتساب الد

الثابتة ، و النمو الاجتماعى يبدأ فى البيت  ثم مع أولاد الأسرة و الجتَان ، ثم 
الدرحلة  )ثم لؼرج الطفل إفُ لرتمع جديد  ينتقل إفُ مرحلة الحضانة ..

 فيبدأ فى عمل صداقات مع زملبئو فى الددرسة ، و يقل إتصالو (بتدائيةالا
بعائلتو فى الوقت الذى ينمو فيو إتصالو بالخارج ، و علبقاتو بأصدقائو سواء و 

 الددرسة أو المجتمع .

طفل يتأثر بسرعة و يصرخ ويثور وىو صغتَ أما النمو الاجتماعى .. فال
، ثم يبدأ في مرحلة الدؤثرات الخارجية عندما يتقابل مع أصدقاء جدد لأى سبب

الأسباب، حتى يبدأ فى الإتصال  خرين لأتفو، فيغضب من الآخارج الاسرة
، و وحينئذ لؼضع لسلطة ىذه الجماعة الانضمام للجماعة التى يلعب معاىا ،و 

، و لكنو أحيانا لؼرج عن سو، ويبدأ فى التحكم فى تصرفاتويكبح جماح نف
 الجماعة ثم يعود إليها .

ل عن طيب وسنو يتقب الدتأخرة، وعندما يزداد إدراكوفى مرحلة الطفولة و 
اللعب الدنظم ذى ، ثم يدخل فى مرحلة ليو عليو رأى الجماعة، وينفذهخاطر ما لؽ
عن  يتحكم فى رغباتو و عواطفولتى تلزمو باحتًامها فينفذىا، و النظم االقواعد و 

 إتساع أفقو .عقيدة وفهم لزيادة إدراكو و 
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: المستقبل  لًىو هى زجل  ا  طفل 

 

تُ والدولة الاىتمام بو ك كان واجب الوالدين والدربلذل
 ، حتى يصبح مواطنا قويا منتجا .وتنشئتو سليمة

نعرف جميعا أن التنشئة السليمة ىى التى تتناول الناحية و 
 العقلية و الناحية  الروحية و الناحية الجسمية .

كتابنا يتًك الناحيتتُ الأوليتُ للمختصتُ ، و خاصة قد كتبت فيهما و 
ضوعنا على الناحية الجسمية  من حيث أنها مؤلفات عدة ، و سيقتصر مو 

 القاعدة التى ترتكز عليها التًبية العقلية و الروحية .

التًبيةٍ  الجسمانية تعتمد على الحركة أساسا مع عوامل أخرى تؤثر و 
 و تتأثر بالحركة . 

إفُ طرق موضوعات أخرى مرتبطة عند الكلبم عن الحركة سنضطر و 
مراحل الحركة من حيث القدرة التى تتمشى احة و بها، كالتغذية والتنفس والر 

 مع مراحل النمو .. 

ا ، أى ترتبط بها ارتباطا تتأثر بهكل ىذه عوامل تؤثر فى الحركة و 
، و من ىنا لا بد لنا من لإخلبل فى إحداىا يؤثر على الآخراوثيقا، و 

، كما أن الحركة من ذه العوامل عند الكلبم عن الحركةالكلبم على ى
 الكلبم عليها عامة . الصعب 
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، و ىى فى العادة مرتبطة تٔراحل بل علينا أن نتكلم فى مراحلها
 النمو . 

الحركة من حيث تأثتَىا السليم لذا شروط و قواعد خاصة لابد من و 
شرحها ؛حتى تكون الحركة صحيحة ذات أثر فعال و تؤدى افُ الأىداف 

 التى ننشدىا .

تى ابتدأت الحركة وتطورىا؟ ؟ ومقد يتساءل بعض منا كيف نتحركو 
الرشاقة و التلبية ارات الحركية كالسرعة والخفة و كيف نكتسب الدهو 

السريعة ؟ كل ىذا يتطلب منا شرح الطرق الصحيحة فى توجيو الحركة حتى 
نستفيد منها ، و لابد لنا إذا  أردنا أن نستوفى الكلبم عن الحركة أن نذكر 

ه لغعلنا  نتكلم عن عمل الأجهزة الدصادر التى تٖركنا ، و ىذا بدور 
ناشئة عن احتًاق الداخلية الوظيفية من كيفية حدوث الطاقة الحرارية ال

كيفية د من الحديث عن الجهاز التنفسى و من ثم لابالدواد الغذائية، و 
حدوث الأكسدة بتُ الأكسجتُ و بتُ الدواد الغذائية ، حتى لضصل على 

 .. المحافظة على حياتنا فى نشاطنا والطاقة التى ىى السبب 

كما أن التغذية لذا شروط ، حتى تكون صالحة لاحتياجات الجسم 
 من لظو و طاقة و وقاية ضد الأمراض .

 لذلك لغب شرح ما ىو الغذاء الصافٌ الدناسب للفرد ؟ 

و أختَا ىناك عوامل ثانوية لذا دخل كبتَ فى حركة الفرد ، كالراحة 
عند الصغتَ ، و تٔا أن الطفولة  لرعاية الكاملةو اتباع العادات السليمة و ا
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ىى الأساس فى حياة الفرد ، و أن العناية بها ضرورية فى مراحل النمو 
الأخرى كالشباب و الرجولة ، لذلك فإن الاىتمام بالطفولة أمر لزتم ، 

 حتى ننشأ جيلب صالحا من الرجال .

 

 مساحل الطفىلة :

ة منها بصفات خاصة لغب للطفولة مراحل متتابعة ، كل مرحلو 
، بينة من نفسية الطفل و احتياجاتوالإلدام بها و معرفتها ، حتى نكون على 

فيسهل علينا تٖقيق  الذدف السليم فى توجيهنا لحركة الطفل ، و يتجاوب 
 مع الحركة على حسب ميولو و رغباتو .

تٔا أن كل تٗتلف عن الأخرى فى الدميزات و فى النمو و فى و 
و فى الانفعال و فى الذدف ، فإن حركات الطفل بدورىا تتعاقب  الإدراك 

و تنمو و تتدرج و تتشكل مع لظوه الجسمانى و العقلى و الاجتماعى و 
الانفعافُ ، و يتحتم علينا إدارك ىذه الدراحل الدختلفة حتى نقدم للطفل ما 

 ىو فى حاجة إليو ،لنحقق لو السعادة بالسبل السليمة .. 

ك لظوا جسمانيا و لظوا عقليا ، فهناك كذلك النمو فكما أن ىنا
 الحركى .

لقد قسمت مراحل الطفولة افُ أقسام متفق عليها اختًت لك و 
منها ما يتناسب مع حركة الطفل و يتمشى فى الوقت نفسو مع مراحل 

الطفل  ، و ىى من يومىذه الدراحل تبدأ تٔرحلة الرضاعةالنمو الأخرى ... 
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من بلوغ الطفل  سنة افُ  لثانية مرحلة الطفولة وتبدأ، و اافُ بلوغو سنة
، و تليها مرحلة الطفولة الوسطى ، و تبدأ من سن السادسة ست سنوات

افُ نهاية التاسعة ، و تعقبها مرحلة الطفولة الدتأخرة ، وىى تبدأ من العاشرة 
افُ الثانية عشرة ، و قد تتأخر افُ الثالثة عشرة ، وسوف  أتكلم فى كل 

لة عن الحركة و تطورىا و العوامل الدساعدة لذا ، و كيفية تنظيمها و مرح
ربطها  لصافٌ الحركة ، مع ملبحظة تٖقيق الرغبات و الديول الدميزة فى كل 
مرحلة مع حركاتها ، وبيان كيفية الاستفادة من ىذه الحركة فى كل مرحلة 

فى مهمتهم  بذكر التوجيو الصحيح للقائمتُ على تربية الطفل حتى ينجحوا
. 
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:  التعاقب الحسكى عيد الطفل 

 

، بل الولادة و ىو جنتُ فى بطن أموتظهر حركة الطفل ق
بعد الحمل بأربعة  أشهر تقريبا ، ىذه الحركة تٖس بها الأم  

 على جدار بطنها عند حركاتها ..

بعد ولادتو تكون حركتو استجابة لعوامل  داخلية  كشعوره  بالجوع أو و  
ىى حركة بسيطة ، ثم تزداد بعد فتًة و تظهر فى حركات عشوائية  الأفَ و

لا دخل للئرادة فيها ، حتى يبدأ فى التحكم باستعمال يديو عند مسك 
 (و ىو راقد على بطنو  )،أو عند رأسو من وضع الانبطاح  بعض الأشياء

 حتى يصل بعد مدة إفُ أن يرفع جسمو على ذراعيو .. 

دتو يتعلم الجلوس بالدساعدة ، ثم وحده و بعد خمسة أشهر من ولا
فيزداد تٖكمو فى حركتو ، و عندما لػبو و يتحرك من مكان افُ آخر تتقدم 
حركة الذراعتُ و الرجلتُ و تقوى عضلبتها ، حتى يقف بالدساعدة أو 
وحده فتزداد قوتو الحركية ، و يبدأ فى حركات إرادية لحفظ توازنو .. نعم 

ل قبل الوقوف حركات إرادية ، و لكنها ضعيفة لقد كانت تصدر عن الطف
 جداً ..

يبدأ فى تعلم  (مرحلة انتصاب القامة  )الطفل عندما يقف وحده و 
 التوازن فيزداد العمل العصبى العضلى عنده .
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و لألعيتها سنتكلم بالتفصيل عن  -فى مرحلة انتصاب القامة و 
.. فالطفل لؽر بهذا  الحركات التى تسبقها من رفع الرأس افُ انتصاب قامتو

التعاقب الحركى ، رفع الرأس من وضع الانبطاح ، و فيها لػاول الطفل 
 رفع رأسو مرات متتالية فى الشهر الأول و ىو نائم على بطنو .

و فى الشهر الثانى لػاول حمل جسمو على الذراعتُ مع رفع رأسو ، 
 وائية .. و فى الشهر الثالث لػرك و ىو راقد يديو و رجليو حركات عش

و لؽكن للؤم أن تساعده عند بلوغو الشهر الرابع على الجلوس ، و 
ذلك بأن تسنده بيدىا فتًة زمنية قصتَة  تتكرر فى أثناء النهر ، ولؽكن 
للطفل بعد ذلك الجلوس تٔفرده فى الشهر الخامس تٖت ملبحظة الأم 

 خوفا من عدم توازنو .

 بدأ بالزحف علىو فيو لػاول الطفل بعد ذلك أن يتحرك من مكان
، و ينبغى ملبحظة أن يكون الدكان الذى  (أى لػبو )ذراعيو ورجليو  

سيحبو فيو الطفل لشهدا ، حتى يستطيع الحركة و لا يصاب بأذى ، و 
لؽكن للؤم  تشجيعو بزيادة الدسافة يوما بعد يوم ، حتى تقوى عضلبت 

 ذراعيو و رجليو و جذعو .

 التعلق بالأشياء لزاولا أن سع يبدأ فىعند بلوغ الطفل الشهر التاو 
، بل ون أن تظهر لو خوفها أو انزعاجها، فعلى الأم ملبحظتو بديقف

 ، و تركز نظرىا عليو حتى لا يقع .ا يتعلق عليوعليها أن تهتِء لو م
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وقبل ت٘ام السنة ،على الأم أن تٖاول مساعدة الطفل للوقوف لددة 
لذا ألعيتها فى حياة الطفل لأنو  -ة قصتَة تزداد بالتدريج ، ىذه الدساعد

لػس بأنو فعل شيئا لستلفا عن حركاتو السابقة ، و بالتدريب الدتواصل على 
فتًات زمنية متباعدة ستجد الأم  أن طفلها لؽكنو الوقوف بدون مساعدة 

. 

ا الطفل فى مرحلة انتصاب ىذه ىى أىم الحركات التى يقوم به
بلوغو سنة من عمره ، و قد تتأخر افُ  ، و ىى من وقت ولادتو إفُالقامة
 شهرا عند بعض الأطفال . 82

تتميز ىذه الحركة بالبساطة و العشوائية ، و لايهدف الطفل منها و 
لجو المحيط بو ، و حبو إفُ غرض معتُ ، بل تكون الحركة لاكتشاف ا

تو على ، لذلك كان من الواجب على القائمتُ بتنشئتو مساعدللبستطلبع
تسبب إحدى ىذه الحركات فى إصابتو، ، حتى لا تالرعاية التامة الحركة مع

تعليمو الأوضاع الصحيحة بالدساعدة عندما لغلس أو يقف بطريقة و 
، بل العنف ، أو قسره على عمل الحركة موشقة بعيدة عن إلقاء الأوامر أو

 يتًك لطفل لديولو و رغباتو .

الصحية، وتوفتَ رحلة ىو العناية بالناحية و أىم ما فى ىذه الد
ع جعلو يتحرك تْرية ، مأسباب الراحة، وتقديم الغذاء لو فى فتًات منتظمة

أبعاده عن الدؤثرات تعريضو لأشعة الشمس فى الصباح  و ،و تٖت الدلبحظة
و تشجيعهعلى بعض الحركات  الانفعالات التى تؤثر فى نفسيتو،الصوتية أو 

وقوفو لإشعاره عن طريق التى يقوم بها بنفسو كجلوسو بدون مساعدة أو 
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التشجيع أنو قام بشىء ما ، كما لغب عدم إرغام الطفل لعمل شىء ما 
 لايرغب فيو ..

 .( مرحلة الرضاعة  )ىو كل ما يذكر  فى ىذه الدرحلة ىذا 

 

 مسحلة الطفىلة المبكسة :

فى   يبدأ الطفليزداد توافقو العضلى العصبى، و  عندما يبدأ فى الدشىو  
زداد حركات الذراعتُ و الرجلتُ ، فترجى المحيط بوكشف عالدو الخا

 ، و يبدأ فى مرحلة التحكم .والجذع

ثلبث سنوات تعتمد على  حركات الطفل عند بلوغو السنة إفُ ت٘امو 
ة و تكرارىا تصبح قدرتو الحركية كبتَة ، و لشارستو للحركالتقليد والمحاكاة، و 

كلما تقدم فى تا عما قبل، و ن توازنو يغدو ثاب، كما أتصبح متقنة و متميزة
مهارات حركية  السن ازدادت قدرتو على حفظ التوازن ، و اكتسب بعض

من ثتٌ افُ الأمام  ، كما يتحكم فى حركات جذعوباستعمال ذراعيو ورجليو
و ىذه فى اللعب و تقليد ينفق الطفل جانبا كبتَا فى مرحلتو افُ الجانب، و 

 الحيوانات .الكبار و 

ون بإعادة تصوير خبراتهم فى ألعابهم ، و عن طريق و الأطفال مولع
كنهم القفز ، كما أنو لؽمهاراتهم من سرعة و خفة فيالحركةاللعب تنمو 

ىم لغدون متعة كبتَة فى تٖقيق حركاتهم التى يقومون بها والوثب والحجل، و 
 و يشعرون بلذة الانتصار اذا ما لصحوا فيها .
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ىو النشاط الأمثل للطفل  ، بللذلك كان اللعب المجال الأول 
 ، فاللعب إعداد للحياة و للعمليسعى اليو بنفسو، و لغد متعة فيوالذى 

، و ىو ينمى عند الطفل التوافق العضلى العصبى ، و يؤدى فى الدستقبل
 افُ النمو الاجتماعى الذى يتدرب فيو الطفل على الدشاركة و التعاون .

تقوم ىذه العلبقات على ل يلعب أولا مع أطفال الأسرة ، و الطفو 
ىو  أىم ما لغب مراعاتو فى ىذه الدرحلةالود و عدم الكلفة و الإخلبص، و 

دم تقييده بنوع ، و عت٘كتُ الطفل من اللعب وتشجيعو على أداء حركاتو
، غتَ أن أىم ا وليدة ميولو ، لػقق فيها خيالو، بل جعلهمعتُ  من الحركات

لصحيحة فى الوقوف والجلوس علم الأوضاع اما ينبغى ملبحظتو ىو ت
الدشى، وىذه ىى أىم الاوضاع التى تساعده على بناء قامة سليمة و 

 معتدلة منذ الصغر .

ون الوضع طبيعيا لا تصلب فيو ، فيجب عند وقوف الطفل أن يك
الرأس مرفوعا و النظر للؤمام و الذقن للداخل و الجذع والتنفس عاديا، و 

تسقط الذراعان على جانبي ما، و م و الكتفان تنخفضان بثقلهمستقي
ى امتداد الجسم مع علدون تصلب، والرجلبن مستقيمتان، و الجسم ب

 درجة . 23تباعد مشطى القدمتُ بزاوية تلبصق الكعبتُ، و 

بتشجيعو على ع لا يأتى بشرحو للطفل كلبما بل و تعليم ىذا الوض
خطؤه  تقليد ىذا الوضع بعد القيام بو أمامو ، فإذا أخطأ لؽكن تصحيح

 بطريقة لا عنف لذا .



 25 

ة وضع الجذع ، تْيث يكون الرأس عندما لغلس تٕب ملبحظو 
الجسم يرتكز على الحرقفتتُ والجذع مثلها فى وضع الوقوف، و الكتفان و 
، و الخطأ الشائع الدلبحظ عند جميع الأطفال أنهم لؽيلون للؤمام  (ةالدقعد)

استدارة الكتفتُ، عند جلوسهم فيصابون بالضناء العمود الفقرى أو 
 .ظهره بظهر الكرسى الذى لغلس عليوفيحسن أن لغلس الطفل ملصقاً 

  ىى حركة جديدة فى حياتو ، لغب  على الأموعندما لؽشى الطفل، و 
تستًعى نظره أن توجهو لينظر إفُ الأمام ، وأن تكون الخطوة الدناسبة لو ، و 

وعتُ ، فصلى الكافُ أن تكون حركة ذراعيو من مفصلى الكتفتُ لا من م
يلبحظ أن أكثر الأطفال يباعدون بتُ رجليهم مع اتٕاه الأمشاط للخارج و 

، فيجب على الأم أن تنتبو و تصحح حركة الرجلتُ فى الدشى باتٕاه 
 مشطى القدم للؤمام و الرجلبن قريبتان .

و قد تٖتاج الأم فى ىذه السن  الوصول افُ غرضها تّعل الطفل 
تنا ىذه لصعلو يقف وقفة التمثال الجميل ، و نصحح يقلد غتَه ، ففى حال

لو أخطاءه حتى يكون ت٘ثالا جميلب ، و بهذه الطريقة لؽكن إقناع الطفل 
ليصحح أخطاءه ، و فى وضع الجلوس الصحيح لصعل الطفل يستجيب و 
لضن لضكى لو قصة ، و فى أثناء القصة نطلب منو تصحيح وضع جذعو 

الجندى ، و ذلك عن طريق لد مشية جعلو يقباستقامة . أما فى الدشى فن
 الدشاىدة و الوعد بالدكافأة .
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سنوات ، فهو لػاول اكتساب بعض  4 - 1أما الطفل من سن 
الدهارات بتقليد أطفال الأسرة أو الجتَان أو زملبئو فى مدرسة الحضانة إذا  

 كان يذىب إليها .

، حجل وىذه الدهارات لا تٗرج عن حركات وثب أو قفز أو تعلق أ
 ،و فينبغى عليها تشجيعو و مساعدتوفإذا حاول الطفل القيام بها أمام والدت

لغد الطفل فى لعبو مع الجماعة متعة إلا أنو فى ىذه الفتًة لػب ذاتو و و 
يريد الاستيلبء على لعب الاخرين ، فعلى الوالدين أن لػضرا لو اللعب 

لؽكنو وا و إدراكا، و ن يكون الطفل أكثر لظالتى يريدىا ، و فى ىذه الس
 تقبل إصلبح الخطأ سواء فى الدشى أو فى أوضاع الوقوف أو الجلوس .

حركات الطفل فى ىذه الفتًة تتصف بالثبات و التحكم ، غتَ أنو و 
لؽيل افُ العناد و يتصف بالعدوان ، فعلى الأم ألا تنزعج أو تعاقبو بل 

 لغب عليها إفساح لرال الحركة و اللعب لو .

حركاتو  ينمو الطفل فيها بسرعة و  (الطفولة الدبكرة)رحلة ىذه الدو 
حب الاستطلبع و الطاقة الزائدة كثتَة لا ىدف لذا ، بل يدفعو إليها 

 لزاولتو للتعرف على الجو الجديد الذى لػيط بو .و 
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المتأخسة الىسطى و   مسحلة الطفىلة 

 

الطفولة لطفل فى مرحلة الددرسة التى تضم ثم يدخل ا
و الطفولة الدتأخرة ، و فيهما يبدأ الطفل حقيقة الوسطى 

فى ترك الجو العائلى المحدود ، سواءً فى البيت أو فى 
مدارس الحضانة إفُ لرتمع أخر أكبر و أوسع ، اذ أنو 
لغتمع بزملبء لو و يكون أكثر إدراكا عما قبل و أكبر 

 حجما لازدياد لظوه ، كما يصبح أكثر قوة و نشاطا ،

تى اكتسبها من قبل تلبئم ما تتطلبو حياة الددرسة الابتدائية ، و حركاتو ال 
فيبدأ فى تعلم مهارات حركية أخرى ،  و يكون أكثر لزاكاة لدن ىم أكبر 
منو سنا و جسما ، و تزداد مهارتو الحركية و يبدأ فى العناية تّسمو عن 

ب طريق التمرينات البدنية التى تعطى لو فى ىذه الدرحلة و عندما يقار 
الثامنة يبدأ فى الدنافسة للوصول إفُ البطولة فيتعلم بعض أنواع الألعاب 
الفردية :كالسباحة و الدلبكمة ، ثم يندمج فى ألعاب الجماعات ، و لؽيل 

 افُ إطاعة ىذه الجماعة و لزاكتها فى كل شىء .

يبدأ يسأل عن كيفية تقوية عضلبتو و زيادة لظوه ، و فى سن و 
سنة يكون  81 - 80الطفولة الدتأخرة و ىى من العاشرة حتى نهاية 

الطفل قد تعلم أشياء و مهارات حركية بدرجة كبتَة ، و اكتسب صفات 
جماعية فى أثناء تدريبو  أو تعاونو مع الجماعة كالنظام و التعاون و مساعدة 
الغتَ و التضحية فى سبيل الفريق ، و يكون قادرا على أداء ت٘رينات بدنية 



 22 

من قبل حباً فى الوصول إفُ درجة من القوة ، لتجعلو يسيطر أكثر عنفاً 
على الآخرين فى جماعتو ، و كذلك رغبة منو فى تٖستُ مستواه اللعبى فى 

 الجماعة .

، ة افُ أن ينمى جميع قواه الحركيةمادام الطفل يسعى فى ىذه الدرحلو 
و يبدأ يفكر فى كيفية اكتساب القوة و العناية تّسمو ، فلببد من 
مساعدتو و توجيهو بطريقة علمية منظمة لأنو أكثر إدراكا ، و لؽكنو تقبل 

 النصح عن طيب خاطر .
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 التغريةالحسكة و

 

، أساسية ، تتأثر بها و تؤثر فيها تعتمد الحركة على عوامل
قتو الزائدة الدستمدة من فحركة الطفل ناتٕة عن طا

لحركة، دى العلبقة بتُ التغذية واىذا يوضح مالتغذية، و 
لا لػصل على قدر كاف  لشا يؤكد ذلك أن الطفل الذىو 

ذائية، ، أو كانت تغذيتو ناقصة العناصر الغمن التغذية
ة و تٖكمو فى تلبيتو غتَ سريعتكون حركتو بطيئة ضعيفة و 

 ،الحركات يكون مهتزا

يتأثر من الحركة و يظهر عليو التعب فيصاب بالإجهاد من أقل لرهود ، و 
 الكامل التغذية. على عكس الطفل

الكلبم عن التغذية طويل ، و لكننا سنقتصر على أىم ناحية فيو و 
 مادمنا أثبتنا ىذا الارتباط القوى بتُ الحركة و التغذية . 

 فالدعروف أن فائدة الغذاء للجسم : 

 (فو منها الخلبيا و إصلبح ما أتلتٕديد  ) (البناء )النمو  -8

وقاية  -1للبزمة لحياة الانسان مد الجسم بالطاقة الحرارية ا -0
 الجسم من الأمراض .
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أو  (لبن الأم) د ولادتو يتغذى عن طريق الثدى الطفل عنو 
العناصر  لبن لأم لػتوى على جميعلدستحضرات الطبية الخاصة للؤطفال، و ا

، فهو لؽد الطفل بالطاقة الحرارية  ويساعد املكالغذائية، أى أنو غذاء  
غذاء الكامل ت٘اما بالنسبة كالة ضد الأمراض  لظوه و يكسبو مناع على
علها تٖتوى ، و كذلك فإن الدستحضرات الطبية جهزت بطريقة تٕللفرد

، مع العلم بأن الطفل الذى يتغذى على لبن أمو على العناصر الغذائية
يكون غذاؤه من يكون فى حالة صحية أحسن من الآخر الذى 

فى إليها فى حالة الضرورة، و  تلجأ ، ىذه الدستحضراتالدستحضرات الطبية
الشهر الثالث من  عمره تّانبو الرضاعة يعطى الطفل ملعقة كبتَة من 

فى الشهر يمون أو الطماطم ثلبث مرات يوميا، و عصتَ البرتقال أو الل
 ثلبث مرات يوميا . ) د ( قط من فيتامتُالرابع يضاف إفُ طعامو ثلبث ن

تى ت٘ده بالفائدة التى ىذا الغذاء لػتوى على جميع العناصر ال
ذكرناىا ، و لكن الطفل يبدأ فى الشهر الخامس يزداد فى النمو و الحركة 
فيستحسن استبدال وجبة من الرضاعة بوجبة صناعية و يعطى فيها مادة 

 -نشوية كدقيق الأرز أو الفواكو الدطبوخة أو الدوز مدىوكا ، ثم بعد شهر 
بة و يعطى خضروات مسلوقة تستبدل ىذه الوج -أى فى الشهر السادس 

دىوك بدون قشر مع صفار بيضة، ويستمر على بالداء و الفول الددمس الد
ىذه الوجبة الخفيفة افُ سن عشرة أشهر، فيمكن ىذا يتناول اللبن  و 

عندئذ اعطاؤه اللحم الدفروم أو كبد مسلوق مع بيضة كاملة ثلبث مرات 
 فى الأسبوع تّانب طعامو ، يزداد بالتدريج .
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فى ت٘ام السنة عند فطام الطفل عادة يبدأ فى تنظيم ثلبث وجبات  و 
 كبتَة و وجبتتُ صغتَتتُ من أنواع الغذاء الآتية :

فول  -جبن أبيض  -بليلة  -الفطور : صفار بيض مسلوق  .8
 مدمس مدىوك .

بسكويت  -فاكهة مسلوقة ومصفاه  الضحى : " وجبة صغتَة " .0
 عسل لضل . -

 -أرز  -مكرونة  -بطاطس  -فاة الغداء : خضر مسلوقة مص .1
 سمك مسلوق . -لحم مفروم 

 كوب لبن لزلى و بسكويت .  العصر : " وجبة صغتَة"  .2

 فول مدمس .  -جبن  -مهلبية  -فاكهة  -العشاء : لبن زبادى  .3

أى سنة بعد  -يستمر على ىذا النظام إفُ أن يبلغ نهاية السنة الثانية و 
ىذه السنة تدرلغياً على حسب شهية الفطام قد تزداد الكميات فى أثناء 

 الطفل . 

ىذه الأنواع التى ذكرتها لؽكنك اختيار الدناسب منها لطفلك فى و 
الفطور و الغداء و العشاء ، مع ملبحظة أن يكون الغذاء خالياً من 
الجراثيم صحياً ، و مع عدم إرغام الطفل على تناول الطعام بدون رغبتو أو 

أن الأم تريد أن يأكل ابنها أكبر كمية لشكنة  إجباره كما ىو ملبحظ ، اذ
 ظنا منها أن ىذا فى صالحو .
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بعد ذلك يدخل الطفل فى مرحلة الشخص العادى من حيث و 
 التغذية فتنظم لو ثلبث وجبات كاملة متنوعة .

إذ أن الغذاء الدتنوع لػتوى على العناصر الغذائية اللبزمة لنمو 
لدناعة ضد الأمراض ، و ىذا لا يتأتى إلا الطفل و مده بالطاقة الحرارية و با

 إذا كان الطعام متنوعاً .

 (البروتينات)ى الدواد الزلالية الطعام الدتنوع ىو الذى لػتوى علو 
والدواد الدىنية والأملبح  (الكربوىيدرات)شوية و السكرية الدواد النو 
 الفيتامينات .و 

صر من ىذه على أكثر من عنقد لػتوى النوع الواحد من الطعام و 
، جميع العناصر الغذائية مثل اللبن، بل قد لػتوى الطعام الواحد العناصر

 ويسمى الطعام الكامل .

و يطلق اسم البروتينات أو الكربوىيدرات ، أو غتَىا على الطعام 
الذى لػتوى على نسبة أكثر من غتَىا من ىذه العناصر ، فمثلب اللحوم 

أن البروتتُ ىو  فيتامتُ ب،  غتَد و ا بروتتُ ودىن وفسفور وحدييوجد به
من أجل ذلك عرفت اللحوم العنصر الأكثر ونسبة وجوده أكبر، و 

 بالأغذية البروتينية .

 لتوضيح ىذه العناصر نذكر لك مصادرىا :و 

 يوجد البروتتُ مركزا فى الأغذية الآتية :
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 -الدخ  -الجبن  -الكلى  -الكبد  -الطيور  -الاسماك  -اللحوم 
 و بعض البقول الأخرى . -العدس 

 يوجد النشا مركزا فى الاغذية الآتية :و 

 الزبدة . -الفطائر  -الدكرونة  -البطاطس  -الأرز  -الخبز 

 ويوجد السكر مركزا فى الآتى :

و بعض الفواكو  -عسل النحل  -العسل الأسود  -قصب السكر 
. 

ىن د -القشدة  -الزبدة  -يوجد الدىن مركزا فى الآتى :السمن و 
الزيوت النباتية . و الأملبح الدعدنية التى لػتاج اليها الجسم  -الحيوان 

 ألعها : الحديد و الفسفور و الكالسيوم و اليود .

السبانخ  -العدس  -صفار البيض  -أغذية غنية بالحديد : الكبد 
 الزبيب . -التتُ  -التمر  -الفاصوليا  -اللوبيا  -

 -اللحوم   -صفار البيض  -الكبد  -أغذية غنية بالفسفور : السمك 
 الكاكاو . -الجبن  -البقول  -العدس  -الطيور 

 أغذية غنية بالكالسيوم : 

اللوز  -الفول الأخضر  -العدس  -صفار البيض  -الجبن  -اللبن 
 و كثتَ من الخضر و الفاكهة . -و الجوز 
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 الخضراء .البقول  -الفاصوليا  -اللوبيا  -أغذية غنية باليود : الأسماك 

 أىم أنواع الفيتامينات التى لػتاج اليها الجسم ىى :

 أ ، ب ، ج . د .

 -القشدة  -الزبدة  -يوجد فيتامتُ أ فى الاغذية الآتية : زيت السمك و 
الكبد . الفول السودانى   -الجبن  -صفار البيض  -دىن الحيوان -اللبن 

 البطيخ .و الدشمش  -الجزر  -الخضروات الخضراء  -

اللبن  -السمك  -وجد فيتامتُ ب فى الأغذية الآتية : اللحوم يو 
 -الحلبة الخضراء  -و البندق  -العدس اللوز  -الخمتَة  -الجبن  -

 الفول النابت .

 -البرتقال  -يوجد فيتامتُ ج فى الأغذية الآتية : الليمون و 
 و جميع الفواكو و الخضر الطازجة و البطاطس . -الخس  -الطماطم 

 -الزبدة  -فيتامتُ د فى الأغذية الآتية : زيت السمك  يوجدو 
 الخبز . -الكبد  -صفار البيض  -اللبن  -القشدة 

باختصار فالدقصود من تنوع الغذاء ىو احتواؤه على صنف من و 
و ثالث من  -اللحوم أو الطيور أو الأسماك ، و صنف آخر من الخضار 

خيار  -جرجتَ  -خس  اء  "نة ، و طبق من السلطة الخضر الأرز أو الدكرو 
مع تقديم نوع من الفاكهة الطازجة   -جزر أصفر  -بنجر  -طماطم  -

 كحلوى ... تّانب الخبز و الأفضل الخبز العادى .
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، مع ملبحظة إضافة كوب لبن أو اثنتُ بتُ الوجبات للؤطفال يوميا
ليتم لظوه على الوجو  جسم الطفل فى حاجة افُ جميع ىذه العناصرو 

لدا كان الطفل كثتَ الحركة فيحسن زيادة كمية النشويات و ، و  الأكمل
السكريات لو ؛حتى تكون طاقتو أكبر فتساعده على الحركة و تعويض ما 
يفقده من طاقة فى أثناء لعبو و حركتو ، كما أنو لػتاج افُ أنواع الفيتامينات 

 الدختلفة حتى يكون عنده مناعة ضد الأمراض .

ك كثتَة كلما احتاج افُ كمية غذاء أكبر و كلما كانت حركة طفلو 
 أغتٌ بالدواد الغذائية .

 مصكلات التغرية :

ة كيفية إثارة شهوتهم للطعام، الدشكلبت المحتَة فى  تغذية الاطفال معرفو 
باء الذين لغهلون قيمة زيادة مقدار ما يتناولونو منو ، و سببها أن الآو 

م معتُ لأطفالذم فيسببون ىذه ألعية تنوعو يتدخلون فى فرض طعاالغذاء و 
الدشكلة .. دع طفلك يتحرك فإنو سوف يقبل الطعام  بشهية لأنو لزتاج 
افُ طاقة حرارية جديدة تعوض الطاقة التى فقدىا فى حركتو ، و لا تفرض 
عليو نوعا معينا أو تٕبره على تناول كمية لا يرغب فى تناولذا ، بل دعو 

، كما لػدث كثتَا عندما يسرف الوالدان لإرادتو و ميلو ، حتى لا يتدلل 
أو القائمون على تنشئة الطفل فى تدليلو و الحدب عليو ، رغبة فى تناول  

 كمية طعام أكبر ظنا  منهم أن ىذا فى صالحو .

العلبج .. دعو يتحرك ، و حينئذ ستجده يقبل بنفسو على الطعام و 
 فيستفيد جسمو منو .
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 الحسكة و الساحة :

لزدودة ينبغى ألا تتعدى المجهود الذى يبذلو ، ىذه  القدرة  الطفل لو قدرة
تعرف بقوة الاحتمال ، فإذا زاد نشاطو الحركى عن قوة احتمالو نشأ 
التعب و الإجهاد ،  كما يلبحظ بالنسبة لجميع الأطفال ، اذ أنهم 
بطبيعتهم لؽيلون افُ الحركة الزائدة .. الأمر الذى يتطلب منا أن نزيل ىذا 

حتى لا نعرقل النمو الطبيعى للطفل أو لصعلو يصاب بأمراض تكون  التعب
سبباً فى زيادة ضعفو و عرقلة لظوه ، فالراحة بعد بذل أى جهد ضرورية 
للطفل ، و تكون بالنهار عن طريق الاستًخاء جالسا بدون حركة أو راقدا 

لػتاج  -تٓلبف الرجل  -فى غفلة قصتَة ، مع ضرورة نومو مبكرا اذ أنو 
 إفُ ساعات طويلة من النوم .

اليوم كلو و ىو صغتَ بعد الولادة ، و  1/0أو  3/2فهو ينام 
ساعة ، و فى سن الثالثة  83عندما يتم الشهر الرابع يكون لزتاجا افُ 

ساعة ، و إذا ما بلغ السادسة احتاج افُ  80لغب ألا تقل مدة نومو عن 
ساعات ، و  6نومو عن ساعات ، أما فى الثانية عشرة فلب تقل مدة  82

ىذا النوم يساعده على النمو و إصلبح ما يصيب الأنسجة من التلف و 
لغدد نشاطو ، و لغب أن ينام الطفل فى غرفة تهويتها جيدة بعيدا عن 

 الضوضاء مرتديا ملببس خفيفة :
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 جسه الطفلالحسكة و

 

ال الطبيعى الذى ، فهى المجالطفل بطبيعتو لؽيل افُ الحركة
، رتو لزدودة و لظوه يتم على مراحللكن قدفيو، و يتنفس 

ىذه القدرة ومراحل النمو، فالحركة لابد أن تتدرج مع 
إلا نكون قد سلكنا الطريق الوعر الذى إذا زادت فيو  و 

، و أيضا إذا قلّت ركة أدت افُ إلحاق الضرر بالطفلالح
عن معدلذا  الطبيعى نتج عنها أضرار لا تقل عن ضرر 

 زيادتها .

، ثم يتدرج افُ الحركات  (غتَ الإرادية  )الطفل يبدأ بالحركة التلقائية ف
العشوائية التى لا ىدف لذا، و يعقب ذلك حركات يتحكم فيها بيديو 
لدسك الأشياء . ثم حركات لأوضاع بسيطة كالجلوس بالدساعدة أو بدونها 

 .، و التعلق بالأشياء أو اللعب بها و الوقوف بالدساعدة و بغتَىا 

ىذه الحركات تتصف بضعف التوافق العضلى العصبى ، ثم يبدأ 
الطفل فى تعلم الدشى أو الجلوس أو الرقود أو الجرى .. ىذه الحركات 
العادية لازمة لحياتو تتمثل فى نشاط يقوم بو ، و لعبو تْركات غتَ منظمة 

 الدقصود منها إما التقليد أو تصوير خيالو ..

و يقوى توافقو يصبح أكثر إدراكا ،  لكن بعد ما يزداد لظوه وو 
الأطفال يشاركهم حركاتهم، يلعب مع لرموعة من العضلى العصبى ، و 
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 يكتسب منهم مهارات حركية لستلفة ، يبدأ فى تعلم الحركة الدنتظمة ..و 

تو يؤديها على حسب نشاطو ىذا إذا كان الطفل حراً فى حرك
ت حركاتهم ، و إذا ما ، و لكن مع الأسف ، أن أطفال اليوم حددوميولو

تٖركوا كانت ىذه الحركات لأجزاء معينة فى الجسم ، لشا أدى افُ لظو غتَ 
و على حساب غتَىا  التى لا متزن فى بعض العضلبت التى تتحرك و تنم

تعوض الأجزاء التى فَ على الأم أن تلبحظ حركة طفلها و  لكنتتحرك، و 
حتى يكون فى مأمن من  ،يبو على أداء حركات لذذه الأجزاءتتحرك بتًغ

ه فى ضعف التشويهات الجسدية التى تصاحب الأطفال، وخصوصا ما نرا
 بروز كروشهم من عدم تٖريك عضلبت البطن .صدورىم من قلة الحركة و 

الطفل فى مراحلو الدختلفة تكون حركتو فى العادة أقل من و 
ركى هود الحالدطلوب، وقليل من الأطفال ىم الذين لؽيلون إفُ بذل المج

، لذلك كان لازما على الوالد بتشجيع الأطفال على سواء الحر أو الدنظم
لية على شكل ألعاب  ، سواء كانت ت٘ثيالحركة فى اللعب أو فى التمرينات

سنهم عند ، أو منظمة عند كبر كما سيأتى بعد، أو حركية فى قالب قصص
صاحب قوام  ، و يصبحنهاية الطفولة الدتأخرة، حتى ينمو الطفل لظوا متزنا

، كاستدارة الكتفتُ أو  تقوس الرجلتُ أو معتدل خال من التشوىات
 الالتواء الجانبى أو الأمامى للعمود الفقرى .

ضعف عضلبت  -الدلبحظ فى جميع الأطفال نتيجة لقلة حركتهم و 
اىات تٕعل قدرتهم ، حتى أن الغالبية منهم مصابون بعالرجلتُ بدرجة كبتَة

تألدون نظرا لذذه يمعظمهم يعانون عند الستَ  و  فى الدشى ضعيفة، بل
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عدم ثبات الحركة عند معظم العاىات، و ألعها تفرطح القدمتُ، و 
 . وعدم توافقو مع العمل  العضلىالأطفال؛ سببو ضعف جهازىم العصبى

 -أوفُ بهذا الطفل الذى ينمو يوما بعد يوم و يتغتَ حجم جسمو و 
نزيد ع حدوث تلك التشوىات، ونقويو و ن، حتى لظاية الحركيةأن نوليو العن

 تلبيتو الحركية بتقوية جهازه العصبى .

تلبءم مع قدرتو و مراحل لظوه، وىى الحركة عند الطفل لغب أن تو 
و ىذه الحركة لغب  تدرلغيا كلما تقدم الطفل فى السن،تزيد تبدأ بسيطة و 

ه أو وافق طبيعتو ، بدون إكراأن تتمشى مع ميول الطفل و رغباتو و ت
ن على تربيتو تٔميزات كل مرحلة ، ومن الألعية تٔكان أن يلم القائمو جهد

 .الألصح و الأصلح من الحركة للطفلصفاتها ، حتى يتم لذم تقديم و 

فتتأثر أجزاؤه الداخلية  مع عدم تٖميلو جهدا كبتَا يفوق طاقتو 
، و يصاب بعقد و أضرار تسبب لو متاعب كالقلب والرئتتُ  والأمعاء

 مستقبلة .

ولشا لا شك فيو أن ما نعانيو فى رجولتنا سببو تلك الاحداث التى  
 مرت بنا أيام الطفولة .
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لعائلة ا  الطفل و 

 

من الدهام الرئيسية الدلقاة على عاتق الوالدين رعاية 
 بية جيل من، بغية تر الذم، وخاصة فى السنوات الأوفُأطف

 القدرة على الإنتاج .الأطفال يتمتع بالصحة والسعادة و 

وتزويدىم بالتغذية الدلبئمة،  ،لأطفال تتضمن وقايتهم من الأمراضرعاية او 
توجيههم تْيث تتلبءم معهم و لا تضرىم ، و ، وتنظيم الظروف الخارجية

 . الوجهة الصحيحة لضو اكتساب مزيد من الدهارات و التحصيل الدراسى 

و يوجهو الوالدان بسلوك خاص،  الطفل يبدأ حياتو مع العائلةو 
دوانى سواء بالقول أو يقيمان حولو حواجز رغبة فى تقويم سلوكو  العو 

القائمة بينو وبتُ المحيطتُ  -تعقدت العلبقة كلما زاد لظو الطفل بالفعل، و 
 رتٔا أصبحتو  ،بو، وزادت مطالبتهم لو بضبط نفسو والتحكم فى سلوكو

الوالدان إذا فهم  -عملية تربية الطفل و تعليمو أبسط كثتَا و أيسر 
رغباتو ، فالطفل الذى يولد فى أسرة ليس لذا دراية نفسية الطفل و ميولو  و 

بفن تربية الطفل يواجو صعوبات تؤثر في حياتو الدستقبلية ، و تربى عنده 
 عقدا من شأنها أن تٕعلو عاجزاً عن مواجهة الحياة .

د أجمع رجال التًبية على أن الطفل يأتى إفُ الددرسة بالأسرة و لق
الذى ينتمى إليها ، فالأطفال  الذين يأتون من أسر على علم ودراية بتًبية 
الطفل ، لصدىم أقوياء كاملى النمو ، سريعى الحركة قادرين على الفهم و 
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حى ، متفوقتُ فى نوا، لزبتُ للغتَالتحصيل  متمشتُ مع روح الجماعة
 ىذه ىى التًبية الدتزنة التى ننشدىا فى جميع الأطفال .النشاط الدختلفة، و 

، و ذلك فالوالدان بوصفهما رقيبتُ على الطفل لػددان عالدو
فالطفل يتلقى من والديو أوامر  بإرشاده إفُ ما لغب عملو و ما لغب تركو ،

لى لضو لغعلو ، يتًتب عليها تغيتَ سلوكو الاندفاعى الاستطلبعى عنواىىو 
يساير جو البيت و المجتمع ، لذلك كانت الرعاية السليمة الدتزنة ىى 

، شابا يعتمد عليو فى الدستقبل علوالطريق القويم فى خلق ىذا الطفل ، و ج
 .صاحب إنتاج مثمر يتعاون مع الجميع 
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للعب عيد الطفل ا  تدزج 

 
واء فى حركة الطفل الوليد فى الشهور الأوفُ تعد لعباً س

تٖريك يديو  أو إحداث أصوات تٔا يعطى لو من  
الأشياء ، ولا يظهر اللعب الاجتماعى إلا عند بلوغو 

 الشهر السادس ، عندا يستجيب للآخرين .
ففي ختام العام الأول يتخذ اللعب صورة أكثر  وضوحا عندما يلعب 

ت يظهر بالأشياء فتَفعها و يسقطها و يلتقطها  و يرميها ، و تٔرور الوق
اللعب الخيافُ ، كظاىرة إطعام دميتو أو ضرب حصانو الخشبى ، ثم يقوم 
الطفل بتقليد حركات الآخرين فى لعبو ، سواء بالمحاكاة أو من خيالو ، و 

، وتٔرور السنتُ  يرتبط لعبو تٔا  تٖفل بو بيئتو من أشياء و مواد و أفراد
عن بيئتو الدنزلية ، ثم ويصاحبهم  و يتأثر بهم و ينفصل  يلعب مع زملبئو،

لكنو  يدخل فى نوع آخر من اللعب ذى ىدف أو مقيد بقواعد معينة ، و
أختَا يتسم لعبو بالنظام ، و يشتًك فى الدبارايات لؼالفها و لا يرضى بها، و 

 الدنتظمة . 
د الطفل على اللعب لؼلق كثتَا من الدواقف العلمية التى تساعو 

لكنو لعب يتميز بالفردية و عدم ، و الدلبحظة والتصرف والاكتشاف
سنوات ، و يؤثرون  4 - 1التنظيم للؤطفال الذين تتًدد أعمارىم بتُ 

 والرمل، الأوانىعب بالدواد فيستخدمون الدكعبات والخشب والورق و الل
، وفى الطفولة الوسطى يبلغ مقدار لعب الطفل وليس لحركتهم ىدف
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الأخرى ، فهو كثتَ التنقل ، ار والإسهام فيو درجة لا مثيل لذا فى الأعم
 ميولو فَ تتبلور بعد بالدرجة التى نراىا فى الطفولة الدتأخرة .و 

و من الصعب الفصل بتُ الطفولة و اللعب بسبب الدور الأساسى 
ن بإعادة تصوير خبراتهم الذي يقوم بو اللعب في حياتهم ، فالأطفال مولعو 

تهم بالناس عن طريق ، و يكتشفون عن عالدهم الخاص و علبقافى لعبهم
 اللعب . 
ىذا لغعلهم يعبرون عن خيالذم ، ويتيح لذم فرصة التعبتَ عن و 

 حياتهم ، فيخففون من مشاعر القلق التى يعانونها.
فى الوقت الحاضر أجمع علماء النفس و التًبية على أن اللعب و 

فى أثناء اللعب بطريقة طبيعية  يساعد على تربية الطفل ، فالطفل يتعلم
ك تٕب مساعدتو برغبة أشد و لؼتبر قدراتو العضلية و ينميها ، لذلو 

، كما أن اللعب بالأشياء التى يستخدمها فى لعبو مدّهوإتاحة الفرصة لو ،و 
، لأن اللعب عنده عمل و  الحر يساعد على النمو الانفعافُ و الاجتماعى

خلبلو  ، حيث يتمكنكما أنو يزيل التوتر الذى يعانيو  ،تفكتَ وفن وتسلية
 .، و بذلك لػصل على راحة انفعاليةمن التعبتَ عن انفعالو و لساوفو 

توجيهاً، فى مرحلة الطفولة الدتأخرة يكون اللعب أكثر تنظيماً و و 
،  ات لػتاج إليها فى حياتو العمليةيهدف إفُ تنشئة الطفل على لشيز و 

على ما  كالتعاون و الاعتماد على النفس و الجرأة و طاعة الأوامر ، زيادة
 للعب من فوائد ، ثم يدخل في مرحلة الدباريات .
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) البدىًة  التنسييات  الميتظنة )   الحسكة 

 

من الجسم فتتصف بالبساطة  ىى ما تٖرك جزءاً واحداً و  
ىى الدعقدة والسهولة الفردية، أو تٖرك أكثر من جزء، و 

 الدركبة الصعبة .

ات كل مرحلة من مراحل التدريب على التمرينات يكون متدرجاً وفقاً لديز و 
 النمو، و ملبئماً لحالة الطفل و قدرتو، و لزققاً لديولو و رغباتو .

ركة الطفل فى مرحلة الرضاعة ومرحلة لقد تكلمنا فيما سبق عن حو 
التحرك مع ملبحظة رأينا أنها لا تٗرج عن حرية الطفل فى الطفولة الدبكرة، و 

ى شكل ألعاب ، و إفساح إعطائو ىذه التمرينات علأوضاعو الصحيحة، و 
 لرال اللعب لو .

أما فى مرحلة الددرسة الابتدائية ، و ىى مرحلة الطفولة الوسطى 
 الدتأخرة، فسنتحدث عن كل منها على حدة .

 : سيىات ( 9 - 6مسحلة الطفىلة الىسطى ) مً 

 ،الددرسة خلبل ىذه الفتًة لزدودة فىوالدلبحظ أن حركة الطفل 
و حرية الحركة أن يتيحا ل الوالدينكة أكثر، لذلك فإن لزتاج إفُ حر  الطفلو 

تظمة التى سوف تساعده توجيهو على بعض الحركات الدنو يعنيا بتدريبو و 
الدطلوب ملبحظتو يومياا في على لظوه، وتكسبو القوة والنشاط والحيوية، و 
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عنده لؽارسها  تصبح عادة نات، حتى يتعود الطفل عليها، و أداء ىذه التمري
كما ذكرنا سابقا أن التًبية الدتزنة ليست كما يعرفها الجميع أنها ، و ومكل ي

التًبية الفعلية فحسب، بل لغب أن لؽشى معها تربية أخرى خاصة بالجسم 
ية، حتى نعده عن طريق الحركة، فالطفل لزتاج إفُ ىذا النوع من التًب

اة الدستقبلية نهيأه التهيئة السليمة ليمارس نشاطو فى الحيالإعداد الصافٌ، و 
 على أكمل وجو.

التدريب لؼتلف من طفل لآخر ، و لكن الدقياس الذى سوف و 
رينات التى لا ألعية لذذا الاختلبف ؛ لأن التمىو السن، و  -تبعو ن

 .سنذكرىا توافق كليهما

و ىى مرحلة امتداد للطفولة  -فالطفل فى سن السادسة و السابعة 
التمثيلية و القصصية فى ألعابو ، لؽيل افُ الدبكرة ، ما زال متشبعا بالناحية 

الحركة و يكره الثبات فى مكان واحد ، لذلك كان واجباً على الوالدين أن 
 .ل ألعاب "ت٘رينات على شك لتمرينات الدنتظمة بهذه الصورة "يقدما إليو ا

 فيمكن إعطاؤه حركات خاصة للذراعتُ بالصورة الآتية :

 . (كالطائر  )رفرف تّناحيك  -8
 . (كالطاحونة ) ران الذراعتُ دو  -0
 تنطيط الكرة باليد الواحدة ثم التبديل باليد الثانية  . -1
 تقليد إشارات عسكرى الدرور . -2

 و حركات الرجلتُ على النمط الآتى :



 46 

 تعدية القناة . -8
 . (كالبجعة   )وقوف على قدم واحدة  -0
 . (كالكرة   )لأمشاط فى نفس الدوضع وثب على اال -1
 مشية الأرنب .  -2

 كات الجذع تتمثل فى الآتى :حر و 

 ثتٌ الجذع لأسفل  لالتقاط التفاح أو الكور من الأرض . -8
ثتٌ الجذع من جانب إفُ آخر مثل الازدىار عندما ت٘يل إذا حركها  -0

 النسيم .
 عزق الأرض .. كما  يفعل الفلبح . -1
عد كل فتًة يتقدم فيها الطفل، أما من حيث الوقت فيزداد ب -2

بوعده بهدية  الحلوى لو أو بالتصفيق أويستحسن تشجيعو بتقديم و 
 لغب الوفاء بالوعد فى ىذه الحالة .و  ،أو نزىة لؽيل إليها

لبئمو التمرينات الفردية الثامنة توالطفل في سن السابعة و 
لؽكن مزاولتها عن طريق التقليد أو المحاكاة ، و التمرينات البسيطة، و 

 التى توافق ميولو فى ىذه الدرحلة 

يقلد فيها غيو من إنسان أو تكون فى شكل قصص   ت٘رينات
 ،ىذا النوع من التمرينات يستهويو لأنو يتمشى مع خيالو .حيوان
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بو التمرينات التى على شكل كما أن التمرينات التمثيلية التى تش
، كأن يتصور منها دفعا للطفل لاستعمال خيالو ، و لكنها أكثرألعاب

 .، أو عندما يقلد قطاراً فى جريورى بهاالطفل عصاه حصاناً و يركبها و لغ

والاثنان يشتًكان فى أنهما ت٘رينات فردية  يطبقها الفرد على ما 
 شاىده فى حياتو اليومية .

نات فيو عنصر التقليد لؽيل الطفل إفُ نوع آخر من التمريو 
حركات ىذه لكنو فى قالب قصصى على شرط ألا تٗرج والمحاكاة، و 

أدائو، استعمال خيالو فى ، حتى لؽكنو تصورىا، و القصص عما يعرفو الطفل
ىناك قصص حركية كثتَة لؽكن للوالدين أن يطلبا من طفلهما تصويرىا و 

قصة الذنود الفلبح، و قصة عسكر وحرامية ، و بالحركات مثل : قصة حياة 
 الحمر، و قصة البحار .

نية التاسعة لؽكن توجيهو إفُ أداء ت٘رينات بدوالطفل فى سن الثامنة و 
بسيطة تّانب التمرينات التى على شكل ألعاب أو ت٘ثيلية أو قصة .. ىذه 

 ( . 31التمرينات  التنظيمية مشرحة و مفصلة فى صفحة )

مع  80 - 7 - 6 - 5 - 2 - 1 - 8ىى التمرين رقم و 
ملبحظة أن يؤديها الطفل منفردًا وعدات قليلة ، و بعد فتًة لػاول الربط 

،و إذا كانت قدرتو قد ازدادت تزداد عدد بعضبتُ التمرينات بعضها ب
 دقائق . 3الدفعات حتى يتمكن من التدريب عليها لددة 
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الطفل فى مرحلة الطفولة الدتوسطة لزتاج لتقوية جهازه العصبى، و 
، رة التى يصاحبها لظو أكثر و أسرعقبل الدخول إفُ مرحلة الطفولة الدتأخ
 لعضلى العصبى .حتى تكون حركتو ثابتة و يزداد توافقو ا

 ت٘رينات التوازن ىى :

 الدشى على خط مستقيم . -8
 الدشى على أطراف الدشطتُ . -0
 وقوف على رجل واحدة لددة تزداد تٔرور الوقت . -1
 الثبات فى وضع ثتٌ الركبتتُ مع مد الذراعتُ جانباً . -2

 ( . 4رقم )  42كما ىو موضح ص 

بدون لدس الأرض  الحجل على رجل واحدة أماماً و خلفاً و جانباً   - 3
 بالرجل الدرفوعة .

ى شىء آخر فوق الرأس بدون أن يقع. الدشى مع وضع كتاب أو أ - 4
ىى الوثب والقفز  -ىذه الدرحلة الدهارات الحركية المحببة للطفل فى و 
رمى الكرة و التقاطها ،أو ضربها بالرجل أو دحرجة الطوق و اللعب و 

 بو و الحجل لدسافات طويلة و التسلق .
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المتأخسة  الطفىلة 

 

ن العاشرة يكون قد تقدم فى السن الطفل فى س 
ارات و تكون جسمو أكثر من ذى اكتسب بعض الدهو 

أصبح فظهرت لو عضلبت و ازداد طولو،  و ، قبل
يشتًك معهم فى أقرانو ،و يقلدىم، و بتُ نفسو و  يفاضل

فى البطولة ينافسهم عابهم و لػاول التميز ليثبت ذاتو، و أل
 ليتباىى عليهم ، لذلك فعلى الوالدين مساعدتو، 

، حتى لػقق ما يصبو إليو، و لا يقفان عائقاً أمام تٖقيق ومده بكل معونة
التشجيع لو أثر فعال  رغباتو، حتى لا يلجأ إفُ الأعمال العدوانية،كما أن

 نبوغو .فى تقدمو و 

بتُ زملبئو من ناحية  الطفل فى ىذه الدرحلة يبدأ فى الدقارنة بينو وو 
مة جسمو، كما ضخالتكوين الجسمانى، ويستعجل ظهور وكبر عضلبتو و ا

، ومن لػاول أن يقلده و يصل إفُ مستواهلؼتار بطلًب أنو يعبد البطولة و 
 .مل ت٘رينات بدنية على مستوى أعلىأجل ذلك كان من السهل توجيهو لع

ة الدتأخرة إفُ لؽيل الطفل عندما يقتًب من نهاية مرحلة الطفولو 
الاشتًاك فى المجموعات الدختلفة من النشاط، و حبذا لو وجهو الوالدان 
إفُ نوع واحد من النشاط كلعبة واحدة لؽكنو أن يتقدم فيها كما أنو لؽيل 
إفُ الحركات العنيفة لإظهار قوتو، و لػب الدنافسة مع غتَه من الزملبء 



 51 

إكساب الطفل مهارات على البطولة ، فيمكن بواسطة ىذه الدميزات 
حركية على حسب رغبتو في اللعبو التى لؽيل إليها، و الأطفال عادة 

لى تستهويهم السباحة و ألعاب القوى و كرة القدم و السلة .. لذلك فع
الأندية أو لكى يشبع ىوايتو عن طريق الوالدين تسهيل انتماء الطفل 

، و تشجيعو افهما تسليمو إفُ مدرب أمتُ تٖت إشر الساحات الرياضية ، و 
ملبحظتو للوصول إفُ تٖقيق أملو فى ىذه اللعبة ، و تقديم معلومات و 

صحيحة لو عن طريق الكتب و الأتْاث التى تتصل بلعبتو، مع منعو من 
الإجهاد و الانغماس  في قضاء وقت أكبر حتى لا ينتكس فى تقدمو و 

ن يصل افُ يكره اللعبة ، لأن الدعروف أن الطفل فى ىذه الوقت لغب أ
الذدف بسرعة، و الدقصود بالذدف ىنا البطولة ، و فى وقت وجيز ، فإذا فَ 
يتحقق ىدف أصابتو صدمة قد تٕعلو يكره اللعبة و يفشل فيها و يغتَىا 

فى تٖقيق  إفُ أخرى، و ىذا الذى نراه فى كثتَ من أطفالنا لشن يفشلون
ا ؛ حتى لايقع الطفل على الوالدين ملبحظة ىذا جيّدً التقدم فى ألعابهم ، و 

 فى التعقيد الناتج عن عدم التقدم .

، فل افُ الاختلبط مع نوع غتَ جنسوو فى ىذه الدرحلة لا لؽيل الط
أى يشتًك الأولاد بعضهم مع بعض ، و البنات بعضهن مع بعض، إلا أن 

 .لف إلا عندما  يبدأ دور الدراىقةالتمرينات الخاصة بالجنستُ متماثلة لا تٗت

على رينات التنظيمية بالنسبة لذذه الدرحلة لغب أن تشتمل التمو 
 الاختلبف، ت٘رينات تؤدى من وضع الوقوفت٘رينات يلبحظ فيها التنوع و 

و الجلوس والرقود والانبطاح والجثو والتعلق ، وتؤثر فى الجسم تأثتَا عاماا، 
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الخفة ، كذلك يضاف إليها ت٘رينات للقوة و بل تشتمل على أنواع كثتَة
 الوثب و القفز .التوازن والرشاقة و و 

يلبحظ عدم التًكيز على ت٘رين واحد أكثر من غتَه ، بل لغب أن 
فى قوتها و شكلها و توافقها .  تتزن التمرينات فى عدد مرات أدائها ،

عا عندىم ، نظراً لقوة انتباىم التمرينات الصعبة الدعقدة تٕد لرالا واسو 
رتهم على ضبط النفس و حضور قدزيادة قدرتهم على التفكتَ، و مو 

، و حبهم للئقدام على عمل الحركات الدعقدة الصعبة ، و نعتقد أن الذىن
ىذه الدرحلة ىى القنطرة أو الأساس الذى  تٕب العناية بو، حتى يشب 
الطفل و ىو متحمس سواءً فى ألعابو أو فى العناية بقامتو ، و ىو متحقق 

 دنية التى تٖقق لو النتائج الآتية :من فائدة التمرينات التنظيمية الب

 تقوية العضلبت و تشكيلها بإتزان . -8
 زيادة مرونة الدفاصل و قدرتها . -0
 تنشيط الدورة الدموية و التنفسية و العمل للؤعضاء الداخلية . -1
 ترقية التوافق العضلى العصبى . -2
زيادة الدهارات الحركية من سرعة و رشاقة و خفة فى الحركة ، و إذا  -3

استمر  -تنع طفل ىذه الدرحلة بالفوائد السابقة و شب عليها ما اق
يؤديها بدون انقطاع ، و سنكرر ما سبق أن قلناه مراراً عن خطر 
الإجبار على فعل شىء معتُ ،حتى ولو كان اللعب ، بل يتًك الطفل 
و خصوصا فى نهاية ىذه الدرحلة ليؤدى حركاتو الدنتظمة و ىو مؤمن 

 بفائدتها .
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على أنواع لستلفة لحركات الدنتظمة لذم اختًنا جدولا لػتوى لألعية او 
أوضاع متباينة ، لػرك جميع عضلبت الجسم ،و يزيد فى توافقها فى 

العضلى و العصبى مع زيادة فى القوة و الدرونة فى الدفاصل ، و الحصول 
 على الدهارات الحركية الدطلوبة .

فل منعنا عنو الكثتَ من فإذا ما توصلنا إفُ تٖقيق ىذه الغاية مع الط
 الأحداث التى تظهر بعد بدء مرحلة الدراىقة .

(  36كن الرجوع إليو فى صفحة ) الجدول الذى يناسبهم لؽو 
الطفل يتباىى بقامتو الدعتدلة، و لغب أن لػصل على قامة بطل يرى ىو و 

 حجرتو لتَاىا فى كل فيو مثلو الأعلى ، فيجب وضع صور لذذا البطل فى
ون حافزاً لو و مشجعاً على مزاولة التمرين ، كما أن الطفل تكوقت، و 

صاحب القامة الدعتدلة القوى النشيط يشعر تْالة نفسية مرضية تشبع حبو 
لذاتو الذي تظهر فى ىذه الدرحلة ، و إذا ما رضى الطفل عن نفسو كان 
 أطوع من غتَه ، لزباا للنظام بعيدا عن التوتر العصبى ، ينفذ الأوامر التى

تلقى عليو عن طيب خاطر ، كما أن الطفل فى ىذه الدرحلة يكون إدراكو 
قد  كمل ، فيقبل على مداومة التحصيل العلمى بدون الشعور الذى 

 يصاحب عادة ضعاف البنية ، فينتج و يتقدم فى دروسو عن غتَه .

ىذه الدرحلة ىى الأساس لإعداده للحياة و للعمل فى الدستقبل 
أخرى  الحركة الناحية الجسمانية فحسب ؛ بل صفاتفليس الدقصود من 

نا أن  إذا ما تعلمها فى صغره عن طريق لعبة أمكنأساسية فى الدواطن الصافٌ 
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تعاون ، وضبط النفس والقيادة ، لطاعة والانربى و ننمى فيو النظام و 
 ، وإبعاده عن الضرافات مرحلة الدراىقة .حسن التصرفو 

 ى الطفىلة المتأخسة ؟لماذا ىهته بحسكة الطفل ف

مرحلة الدراىقة امتداد لدرحلة الطفولة الدتأخرة  ، و فيها ينمو الطفل 
جسمانيّاً و عقلياا لظوا سريعاً ، و يصبح مراىقاً .. ىذه الدرحلة ىى الدرحلة 
الحرجة فى حياتو .. و فيها يشعر بالتعب و الخمول و تعتًيو لساوف من 

فيو الإحساس بالجنس ، و غالبا ماتهاجمو الفشل و يشعر بذاتو و يستقيظ 
تؤثر عليو لدزاج ، و ينغمس فى أحلبم اليقظة، و الكآبة و سرعة التقلب فى ا

لا يتحكم فى لو قلقا شديدا ، و لؼتل توازنو و التغتَات الجسمانية فتسبب 
تقاليد الأسرة والتحدى لسلطة  انفعالو فيثور بسرعة و لؽيل إفُ لسالفة

،  يؤثر الانطواء ويبتعد عن والديونقده للكبار،كما أنو يزداد والديو، و 
، و يسهر خارج الدنزل ديدة مع الآخرين فى جميع الأعمارولؼلق صلبت ج

. 

الدراىقة تبدأ عادة فى الفتًة ما بتُ الثالثة عشرة و الثامنة عشرة و 
تقريبا .. ىذه  أىم مشكلبت فتًة الدراىقة ، و فى اعتقادى بل الثابت من 

ارب و الدشاىدات أن الطفل الذي يتسلح و يعد اعدادا  صحيحاً التج
لة الدتأخرة يكون فى مأمن من تلك فى فتًة الطفولة و خصوصا مرحلة الطفو 

الدشكلبت لا يتأثر بها، و يتغلب على أزمات الدراىقة تٔا اكتسبو من 
خبرات و مهارات واعداد جسمانى ، بل لصده يواصل  ما بدأ فيو الدراحل 

ابقة فيزاول الرياضة ،و يقضى وقتو فى الدلعب أو النادى ، و يقيم الس
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صلبت اجتماعية جديدة مع زملبء جدد ، كما أن الطفل الذى مارس 
 التمرينات و عرف  فائدتها نراه يهتم بها و يزاولذا .

و التمرينات الدنتظمة ىى : صمام الأمن للؤطفال عندما يدخلون 
بعض طاقتهم و تصيبهم بالتعب الدفيد ..  مرحلة الدراىقة لأنها تستنفد

التعب الذى لغعلهم يتوجهون إفُ النوم مبكرا بدلًا من السهر كعادة 
الدراىقتُ كما أن الطفل فى اشتًاكو فى الدباريات لغد لذة فى الانتصار ، و 
يهتم بلعبتو و يواظب على تدريبو، و بذلك يشغل وقت فراغو فى ىواية 

من لسالطة غتَه من الدراىقتُ الذين يؤثرون عليو و  تعود عليو بالنفع بدلاً 
 يدفعونو إفُ الالضراف .

ىذا لا يأتى إلا إذا كان الدراىق قد سبق لو اللعب ،و تأدية 
 التمرينات الدنتظمة فى مرحلة الطفولة  أو الطفولة الدتأخرة .

ىم لذم ىوايات أدبية بعض الآباء لػسون بالرضا حتُ لغدون أبناءو 
ننصح ىؤلاء الآباء بأن لغعلوا  من الرياضة البدنية ىواية ثانية، ، و  أو فنية

فل عندما يصل إفُ مرحلة تّانب الذواية الدفضلة لدى الطفل .. لأن الط
وسرعة ، حتى لو كان موىوبا يصطدم تٔشاكلها من تقلب فى الدزاج الدراىقة

 الاستسلبم لأحلبم اليقظة و حب الانطواء .فى الغضب و 

عاف البنية يسهل التأثتَ عليهم لب يكون ىؤلاء الأطفال ضفى الغاو 
حساسهم الجنسى إرون بالتغتَ العظيم فى أجسامهم و خصوصا عندما يشعو 

، لذلك كانت مرحلة الطفولة الدتأخرة ىى مرحلة الإعداد فيقعون فى المحظور
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توجيههم لغب على الوالدين الاىتمام بها والعناية بأطفالذم و للمراىقة التى 
 .ريق اللعب أو التمرينات الدنتظمةفُ الحركة سواء عن طإ

ضى معهم وقتا، يقى أو الدلعب يتعرف الطفل بأصدقاء، و ففى الناد
يبعد و  حينئذ يندمج فى الجماعة ،ويتعلم منهم، ويتبادل معهم الأفكار ، و 

عن الانطواء والعزلة ، كما أنو يتعود النظام  و الطاعة و التعاون و حب 
فيكون ىذا سببا أقوى فى أن لػتًم من ىم أكبر منو ، و لا لؼرج  الآخرين ،

 عن سلطة والديو .

وما دامت التمرينات البدنية تكسبو الصحة و القوام الدعتدل، و 
التوافق العضلى العصبي ، فإنو يكون تٔنجى من أثر التغتَات الجسمانية 

 .وازنو الجسمىأو يضعف  أو لؼتل ت التى تصاحب فتًة الدراىقة ، فلب يقلق

الطفل فى مرحلة الدراىقة لؽيل إفُ البطولة و يعبد البطل ، فإذا كان و 
الطفل لزبا للرياضة إتٗذ لو مثلب أعلى بطلب من الرياضيتُ يريد الوصول إفُ 

، حتى يصل جهده فى التدريب و العناية تّسمومستواه ، فيبذل قصارى 
أو فى القراءات الرخيصة  ا"، أما الآخر ، فقد لغد بطلو فى " السينمإليو 

 الدنتشرة بتُ الدراىقتُ، فينحرف سلوكو .

و أختَا كلنا يعلم أن الرياضة تعلى من الغريزة الجنسية ، فعدم 
 لشارسة الدراىق لذا لغعلو لؽارس عادات سيئة ،أو يتصل بقرناء السوء .

لذلك فإن العناية بهذه الدرحلة أمر لو ألعيتو ، حتى يستطيع الطفل 
 لغتاز ىذه الدرحلة بسلبم إفُ مرحلة الدراىقة ، ثم الرجولة . أن
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 مقدمة عً حسكة الطفل فى مسحلة الطفىلة المتأخسة 

الطفل فى ىذه الدرحلة لؽيل إفُ الألعاب الجماعية ، و الدنافسة بتُ أقرانو و 
يظهر فى ألعابو العنف و تزداد مهارتو الحركية ، و لػب القيادة بتحملو 

، و لؽيل افُ أوجو النشاط الحركى التي تستخدم فيها العضلبت للمسئولية
أحب و وثب و تعلق و دفع و دوران ، و  الكثتَة من جرى و قفز و تسلق

الألعاب إليو ألعاب الكرة  بأنواعها الدختلفة ، كما أن الدباريات تٕذبو 
 .الدنافسة أو الانتصار على الغتَ ليثبت فيها ذاتو عن طريق

فى العناية تّسمو عن طريق الدقارنة ، أو البطل الذى  و يبدأ الطفل
إتٗذه مثلب أعلى لو ، فيندفع إفُ لشارسة التمرينات البدنية بلهفة؛ ليحقق 

 ىدفو الذى لػلم بو . 

، الكفاية ، و ىى ت٘ارس فى الدنزل التمرينات التى اختًناىا ىنا فيهاو 
ك جميع أعضاء الجسم و لا تقل فائدة عن غتَىا من التمرينات ، لأنها تٖر 

 و تهدف إفُ خلق القوام الدعتدل و الدرونة فى الدفاصل .. إفٍ .. 

ل أىم من ذلك مداومة التدريب، ، بوليس الدهم كثرة التمرينات
حلة، والدذكور فى ىذا الكتاب جدول التمرينات الدنتظمة الخاصة بهذه الدر و 

، فعلى دفالأوضاع الصحيحة لػقق ىذا الذ بيانوالدشروح بالصور و 
 الوالدين تشجيع أطفالذما على مداومة التدريب عليو .
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ختُ و الثانى رينا ، الأول للتست٘ 80ىذا الجدول يتكون من 
و الخامس للجذع و السادس للقوة الثالث للذراعتُ و الرابع للرجلتُ و 

التاسع للجذع و العاشر للتوازن و الحادى عشر للرجلتُ والسابع والثامن و 
 و الثانى عشر للذراعتُ .

قد يكون التمرين للذراعتُ أساسا ، و لكنو لػرك عضلبت و 
 من الذراعتُ .الرجلتُ أو الجذع ، و لكن بنسبة أقل 

ىذه التمرينات تؤدى على حسب الشرح الدوضوع و الأشكال 
 الدوضحة للؤوضاع و خطوات التدريب كالآتى :

يعمل كل ت٘رين على حدة ، بل يقطع التمرين إفُ أجزاء و يصحح   - 8
 كل جزء ثم يربط بتُ ىذه الأجزاء .

د فتًة من تعمل التمارين أولًا منفردة ، كل ت٘رين على حدة ، و بع - 0
 التدريب تبدأ عملية الربط بتُ التمرينات .

عملية الربط تبدأ أولا بتُ التمرين الأول إفُ الخامس ، ثم تؤدى باقى  -1
التمرينات منفردة ، و بعد التقدم فى التدريب و تٔرور الزمن يبدأ 

 الربط بتُ التمرين الأول إفُ الثامن و تؤدى باقى التمرينات منفردة .

يؤدى الجدول الدذكور للحركة الدنتظمة دفعة واحدة بدون أختَاً و 
 82دقيقة ، ثم تزداد ىذه الددة إفُ  5 0/8توقف  فى مدة لا تزيد عن  

 دقائق يومياً مع الزيادة فى عدد مرات كل ت٘رين .
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 ملاحظات على التدزيب فى هرا الجدول :

 يلبحظ الوضع الصحيح الدوضح بالصورة والشرح . - 8

يب قبل الإفطار ، و إذا تعذر يتم فى أثناء النهار بشرط أن التدر  - 0
 يكون  بعد الأكل بثلبث ساعات على الأقل .

 .يفة "شورت"يكون التدريب فى غرفة جيدة التهوية و تٔلببس خف - 1

لػسن عمل التمرينات أمام مرآه حتىى يصحح الطفل أخطاءه بنفسو  - 2
. 

مرينات برغبتو ، و اذا حدث لغب أن يتعود الطفل على أداء الت - 3
فيحسن أخذه بالدلبطفة حتى يتعود  -عدم تٕاوبو لأداء التمرينات

لعب،  على أدائها بنفسو ، و لػسن مكافأتو من وقت لآخر بهدايا أو
 تشجيعو دائماً .و 

رينات ، و لكن بطريقة من الضرورى إقناع الطفل بفائدة ىذه التم -4
الرياضة الذين لصحوا بفضل ، كأن لضكى لو قصص أبطال غتَ مباشرة

 ىذه التمرينات .

 التيفس عيد التدزيب على هره الجدول :

ركة أن الحىو أخذ الشهيق و إخراج الزفتَ، و  الدعروف أن التنفس
لكن لفائدة عمل ىذه التمرينات لغب أن يكون تزيد من عملية التنفس، و 
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ستجد أن  ىناك توقيت منتظم بتُ ىذه الحركات و بتُ عملية التنفس ، و
 طفلك يلقى صعوبة في أول الأمر عند ضبط ىذه الحركة ، فعليك بالآتي :

: عند عمل التمرينات الدنفردة ، علمو كيف يأخذ الشهيق و الزفتَ  أولا
الشهيق و  )الحركة متمشية مع حركات التنفس من الأنف ، و أن تكون 

 . (زفتَال

مع حركات الشهيق و : دعو يتعلم توقيت الحركة مع تقطيعها و  ثاىًا
الزفتَ ، أى  مثلب : عند رفعو الذراعتُ عالياا يأخذ شهيقا ، و عند 
خفضهما أسفل لؼرج زفتَا ،و يتعود أن يتعلم بنفسو كيف لػافظ على ىذا 

 التوقيت .

لو لددة قصتَة عند أداء : بعض الأطفال يلجأ إفُ كتم التنفس و  ثالجا
، فاستًع لغعلو يشعر بالتعب مبكراً الحركات، وىذا لؼل بعملية التنفس، و 

نظره إفُ جعل تنفسو طبيعيا يتمشى مع حركة التمرين .. ىذه أىم 
سوف ملية التنفس وتوقيتها مع الحركة، و الدلبحظات بالنسبة للؤطفال فى ع

يتعلم فى بعض الحركات السريعة فى ألعابو أن سرعة التوقيت فى التنفس 
، على شرط من كثرة الدران و التدريب سيأتى لازمة مع سرعة الحركة،و ىذا

أن يكون التنفس سواء فى الشهيق أو الزفتَ من الأنف ، كما أن ت٘رينات 
من ثم تساعد لى تقوية عضلبت الصدر و البطن و ىذا الجدول تساعد ع

على زيادة عملية التنفس ، و بكثرة الدرن ستزداد قدرة الطفل على 
ية لشكنة من الأكسجتُ ، و يقل التنفس مع التوقيت و إدخال  أكبر كم

 تعبو الناشىء عن اختلبف حركات التنفس لأنها أصبحت منظمة .
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 أهه الاوضاع في هرا الجدول :

وضع الوقوف .. يكون الوضع طبيعياً من غتَ تصلب ، و التنفس  - 8
حرا ، و الرأس مرفوعاً ، و الذقن للداخل و النظر إفُ الأمام ، و 

مع مواجهة راحة اليدين و الأصابع متلبصقة الذراعان تّانب الجسم 
تّانب الجسم ، و يكون الجذع معتدلا و الرجلبن مستقيمتان مع 

و يكون الجسم  5تلبصق الكعبتُ و تباعد مشطى القدمتُ شكل 
 مائلب قليلب جدا إفُ الأمام من الكعبتُ .

وضع الرقود .. الجسم يرتكز بطولو على الأرض و القدمان  -0
 وضع الجسم كما ىو فى وضع الوقوف . مشدودتان و

وضع الجلوس .. الجذع و الرأس كما فى وضع الوقوف ، و الجسم  - 1
 يرتكز الحرقفتتُ .

 الجسى فى المحل :

ت٘رين تسختُ يقوى عضلبت الرجلتُ خاصة و ينشط الدورة 
الدموية ، و يكون الجرى في المحل على أمشاط القدمتُ بدون لدس 

ريك الذراعتُ أماماً و خلفاً ، و الجذع مائل قليلب العقبتُ للؤرض مع تٖ
 للؤمام .

 ( 8كما ىو موضح بالشكل رقم ) 

 و مدة الجرى لا تزيد ثلبثتُ ثانية فى الابتداء .
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ىو لوثب فى الدكان على الدشطتُ ، و قد يستعاض عن الجرى باو 
عبارة عن وثب منتظم على أمشاط القدمتُ و الجسم فى وضع الوقوف . 

وثب عرضا بفتح الرجلتُ للخارج على الدشطتُ ، و يكون ذلك أو ال
سم،  ثم  22بالوثب  من وضع الوقوف بفتح الرجلتُ إفُ الخارج مسافة 

، و يلبحظ أن يكون الوثب ، ثم الوثب و الضم و تكرر الحركةضم الرجلتُ
 للخارج أو الوثب للضم على أمشاط القدمتُ .

ت الرجلتُ يساعد على تقوية ىذا التمرين زيادة على تقوية لعضلب
 مفصل القدم و الركبة و الحوض .

 التنسيً الجاىى :

 مرجحة الذراعتُ أماما أسفل أماما عاليا . -وقوف 

يبدأ التدريب بأن يقف الطفل الوقفة الدعتدلة الصحيحة ، ثم يرفع 
ذراعيو أماما ، بشرط أن تكون الذراعان على تساع الصدر و فى مستوى 

 .مضمومة و قبضتا اليدين متقابلتتُن تكون الأصابع الكتفتُ و أ

 (  0كما ىو موضح بالشكل رقم ) 

ثم تٗفض الذراعان افُ أسفل تّانبى الجسم ، ثم ترفع عاليا تْيث 
تكون ملبمستتُ للؤذنتُ و الرأس فى منتصفهما ، كما ىو موضح بالشكل 

 (  1رقم ) 
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أن تكون الحركة  يلبحظ فى جميع حركات الذراعتُ استقامتهما ، وو 
 من مفصل الكتف .

 و فى ابتداء التعليم يكون بالعدد كالآتى :

 رفع الذراعتُ أماما . - 8

 خفض الذراعتُ جانبا . -0

 رفع الذراعتُ عاليا . - 1

 خفض الذراعتُ جانبا . - 2

ثم يؤدى التمرين دفعة واحدة ، فمبجرد رفع الذراعتُ تٗفض بسرعة و 
 بسرعة و يكرر التمرين .ترفع عاليا ، ثم تنخفض 

 التنسيً الجالح :

ضغط الكوعتُ خلفا مرتتُ ، ثم قذف  انثناء عرضا "  -" وقوف  
 الذراعتُ و ضغطهما جانبا خلفا مرتتُ .

ىذا التمرين يقوى عضلبت الذراعتُ و الكتفتُ و الصدر و أعلى 
 الظهر .

اليدين تُ، و أصابع انثناء عرضا .. معناه أن يكون الساعدان مثنيت 
، و اليدان متجهتتُ إفُ على الثديتُ، والعضدان على مستوى الكتفتُ

 (  2أسفل .كما ىو موضح بالشكل رقم ) 
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يبدأ التمرين بأن يرفع الطفل ذراعيو من ىذا الوضع للخلف مع 
الضغط مرتتُ ، ثم يعقبو تٔد الذراعتُ جانباتْيث يكونان على مستوى 

 تهما و يضغطهما خلفا مرتتُ .الكتفتُ أو أعلى قليلب مع استقام

ثم يرجع افُ وضع الابتداء و ىو وقوف ، انثناء عرضا و يكرر التمرين 
 . و تقطيع ىذا التمرين فى الحركة كالآتى :

 ضغطتان ، و الذراعان انثناء عرضا و خلفا . - 0، 8

 مد الساعدين جانبا مع ضغطهما خلفا مرتتُ . - 2،  1

 التنسيً السابع :

 . ثتٌ الركبتتُ بالكامل مع مد الذراعتُ أماما .  " وقوف"

الذراعتُ لبت الرجلتُ و الظهر و التوازن و ىذا التمرين يقوى عض
يبدأ التمرين بأن يرفع الطفل عقبيو قليلب ثم يثتٌ ركبتيو إفُ أسفل كاملب 
حتى تلمس الدقعدة العقبتُ ، أو تكون قريبة جداا منهما ، مع استقامة 

ذراعتُ أماما ، مع ملبحظة تلبصق العقبتُ ، و فتح الظهر و رفع ال
 الركبتتُ للخارج .

 ( 4كما ىو موضح بالشكل رقم ) 

 و تقطيع ىذا التمرين يكون بإتباع الخطوات الآتية :

 يرفع العقبان و تثتٌ الركبتان ، و ت٘د الذراعان أماما . -8
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ت٘د الركبتان و تٗفض الذراعان و تٗفض الذراعان جانبا و  -0
 ن ثم يكرر ىذا التمرين .العقبا

يلبحظ عند عمل التمرين النظر للؤمام مع استقامة الظهر و قد و 
( بأن  3يعطى التمرين للتوازن بالثبات فى الوضع الدبتُ، بالشكل رقم ) 

 يعد الطفل أربع عدات أو أكثر قبل مد الرجلتُ للوقوف .

 التنسيً الخامس :

للمس الارض بأصابع وقوف . فتحا ، ثتٌ الجذع أماما أسفل  )
اليدين ، ثم مد الجذع و ثنيو على الرجل اليمتٌ ، ثم مد الجذع و ثنيو على 

 الرجل اليسرى .

( يثتٌ الطفل  5من وضع الوقوف فتحا الدوضح بالشكل رقم ) 
جذعو للؤمام ليلمس الأرض بأصابع اليدين ، ثم بعد ذلك يلمسها بكفى 

 .(  6اليدين كما ىو موضح بالشكل رقم ) 

، يمتٌثم يثتٌ الجذع جهة الرجل اليمتٌ ليلمس الأرض أمام القدم ال
ثم يثتٌ الجذع بعد التدريب ليمسك كعب الرجل اليمتٌ كما ىو موضح 

 ( . 7بالشكل رقم ) 

و يلبحظ فى ثتٍ الجذع استقامة الرجلتُ ، و أن يكون الرأس بتُ 
 الذراعتُ .

 و تقطيع ىذا التمرين يتم بالطريقة الأتية :
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 ثتٌ الجذع أماما للمس الأرض . -8
 مد الجذع . -0
 ثتٌ الجذع على الرجل اليمتٌ . -1
 مد الجذع . -2
 ثتٌ الجذع على الرجل اليسرى . -3
 مد الجذع .. ثم يكرر التمرين . -4

 التنسيً السادس :

ثتٌ الذراعتُ .. ت٘رين قوة يئوى عضلبت الذراعتُ  (انبطاح مائل  )
فل وضع الانبطاح الدائل ، نبدأ ، و لكى يتعلم الطوالكتفتُ وأعلى الظهر

( ثم  82منوضع ثتٌ الركبتتُ بالكامل الدذكور و الدوضح بالشكل رقم ) 
فيصل إفُ وضع يضع الطفل كفيو على الأرض ، ثم يقفز برجليو خلفاً 

لصحة ىذا الوضع لغب أن تكون الذراعان على إتساع الانبطاح الدائل، و 
إفُ الأمام ، و الرأس و الجذع و الصدر و مستقيمتتُ ، و الأصابع متجهة 

الدقعدة و كعبا الرجلتُ على استقامة واحدة ، و أن يستند الجسم على  
 ( . 82كفى اليدين و أمشاط الرجلتُ كما ىو موضح بالشكل رقم ) 

ثم يثتٌ الطفل ذراعيو فيهبط الجسم افُ أسفل مع ملبحظة أن يكون 
يظل الجسم على  الكوعان فى ثتٌ الذراعتُ ملبصقتُ للجسم و أن

عدم لدس الأرض بالذقن أو بأجزاء متو ، مع النظر افُ الأمام و ستقاا
 الجسم ، و يقطع التمرين فى الخطوات الآتية :

 مد الذراعتُ . - 0ثتٌ الذراعتُ .                    -8
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يكرر التمرين ، و لصعوبتو يكتفى بأدائو مرة أو مرتتُ تزداد و 
 بازدياد مقدرة الطفل .

 تنسيً السابع :ال

رفع الركبة عاليا و ضغطها مساعدة الذراعتُ للمس  -  (وقوف)
 الجبهة و الثبات فى ىذا الوضع .

الذراعتُ من عضلبت الرجلتُ و الجذع و الرقبة و ت٘رين توازن يقوى 
وضع الوقوف ترفع الركبة عاليا و تضغط إفُ أعلى بوساطة الذراعتُ 

 لتلمس الجبهة مقدمة الركبة .

( عند أداء ىذا التمرين يلبحظ  80موضح بالشكل رقم ) كما 
ثبات الرجل على الأرض و استقامتها مع مد مشط الرجل الدرفوعة و أن 

 يكون الضغط بالذراعتُ كما ىو موضح بالشكل على ساق الرجل .

سيجد الطفل صعوبة فى الثبات فى ىذا الوضع ، و لكن بتكرار 
تزداد كلما ازداد  2ىو يعد إفُ  التمرين و تشجيعو لؽكنو أن يثبت و

 توافقو ، ثم يكرر ىذا التمرين مع الرجل الأخرى بنفس الطريقة .

 التنسيً الجامً :

رفع الجذع عالياً ثم ثنيو أماماً أسف  - (رقود الذراعتُ خلفاً  )
للمس أصابع القدمتُ بأصابع اليدين .. ىذا التمرين يقوى عضلبت 

 .البطن و الظهر و خلف الرجل 
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وضع الرقود لكى يكون صحيحا لغب أن يلبمس خلف الرأس و 
الكتفان و الدقعدة و الرجلبن و الكعبان الأرض ، و أن يكون الجسم على 

 (. 81استقامة واحدة ، كما ىو موضح بالشكل رقم )

أسفل لتلمس  ، ثم إفُيبدأ التمرين برفع الجذع والذراعتُ افُ أعلى
 .(82) ما ىو موضح بالشكل رقمك. القدمتُأصابع اليدين أصابع 

ويلبحظ عند أداء ىذا التمرين عند رفع الجذع أن يكون الرأس بتُ 
الذراعتُ ، و أن يرفع الصدر بدفعو إفُ الأمام ، ثم عند خفض الجذع إفُ 

مشطى أسفل  أن يظل الرأس بتُ الذراعتُ مع استقامة الرجلتُ ، و شد 
بتو ، فقد يؤدى التمرين بأربع يؤدى التمرين ببطء نظرا لصعو القدمتُ ، و 

 .ع إفُ وضع الابتداء )) الرقود ((عدات ، و مثلها للرجو 

سيجد الطفل صعوبة فى رفع جذعو عاليا فيمكنك مساعدتو 
بيديك عند أول التدريب ، و بعد فتًة ساعده بالضغط على أسفل قدميو 

طنو فيمكنو عمل التمرين عند الكعبتُ بيديك حتى تقوى عضلبت ب
 .دهتٔفر 

و يلبحظ عند أداء ىذا التمرين عند رفع الجذع أن يكون الرأس 
بتُ الذراعتُ ، و أن يرفع الصدر بدفعو افُ الأمام ، ثم عند خفض الجذع 

امة الرجلتُ ، و شد مشطى إفُ أسفل أن يظل الرأس بتُ الذراعتُ مع استق
بأربع  رين، ويؤدى التمارين ببطء نظراً لصعوبتو ، فقد يؤدى التمالقدمتُ
 . (الرقود  )ثلها للرجوع افُ وضع الابتداء ، و معدات
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ك مساعدتو بيديك سيجد الطفل صعوبة فى رفع جذعو عاليا فيمكن
قدميو عند الكعبتُ  بعد فتًة ساعده بالضغط على أسفلعند أول التدريب، و 

  .بيديك حتى تقوى عضلبت بطنو فيمكنو عمل التمرين تٔفرده

 التنسيً التاسع :

قذف الذراعتُ جانبا  (وس الطويل فتحا ، الذراعان جانباجل )
 ضغطهما  مرتتُ ، ثم ثتٌ الجذع أماما أسفل و ضغطو مرتتُ .و 

ىذا التمرين يقوى عضلبت الظهر و البطن و الذراعتُ و خلف 
 الرجلتُ .

وضع الجلوس الطويل فتحا يكون باستقامة الظهر و الرجلتُ مع  
الرجلتُ مفتوحتتُ كما ىو موضح بالشكل ع  و ل زاوية قائمة بتُ الجذ عم

 ( . 83رقم ) 

يبدأ التمرين بقذف الذراعتُ جانبا و ضغطهما مرتتُ مع ملبحظة 
استقامة الذراعتُ و لعا على مستوى الكتفتُ أو أعلى قليلب، كما ىو 

 ( . 84موضح بالشكل رقم ) 

نب للؤمام لأسفل و ثم ثتٌ الجذع مع تٖريك الذراعتُ من الجا
 ( . 85كما ىو موضح بالشكل رقم ) لضغط مرتتُ .ا

 و تقطيع ىذا التمرين يكون باتباع الخطوات الآتية :

 ضغط الذراعتُ جانبا . - 0،  8
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 ضغط الجذع لأسفل . - 2،  1

 الدهم فى ىذا التمرين أن يكون الوضع صحيحا كما سبق شرحو .

 التنسيً العاشس :

 . (فتح و ضم الرجلتُ )درجة  23وية رفع الرجلتُ زا-(رقود)

ىذا التمرين يقوى عضلبت البطن و الرجلتُ و أسفل  الظهر ، 
كما ىو درجة . 23ود برفع الرجلتُ زاوية يبدأ التمرين من وضع الرق

 ( . 86موضح بالشكل رقم ) 

يلبحظ استقامة الرجلتُ و شد أمشاط القدمتُ و عدم رفع الرأس و 
 فُ أقصى مدى ، ثم تضم .عن الأرض ، ثم تفتح الرجلبن جانباً ا

 ( . 87كما ىو موضح بالشكل رقم ) 

 يكرر التمرين ، إفُ العدد الدطلوب دفعة واحدة .و 

 و يقطع ىذا التمرين بالطريقة الآتية :

 فتح الرجلتُ للخارج . - 8

 ضم الرجلتُ . - 0

درجة فهو ابتداء  23أما الوصول إفُ وضع رفع الرجلتُ زاوية 
لو ت٘رينا مستقلب بنفسو بالطريقة الآتية : رفع الرجلتُ التمرين ، و لؽكن عم

 درجة ، ثم خفض الرجلتُ إفُ الأرض، و يكرر التمرين . 23إفُ زاوية 
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 التنسيً الحادى عصس 

تبادل قذف الرجلتُ جانبا ثم خلفا ، ت٘رين  - (جلوس على أربع  )
 يقوى عضلبت الرجلتُ و الجذع .

( يكون  02لشكل رقم ) الجلوس على أربع كما ىو موضح با
الجسم فيو مسندا على مشطى الرجلتُ و كفى اليدين ، مع استقامة 

 الذراعتُ و النظر إفُ الأمام .

كما اليسرى جانبا خارج اليد اليسرى .  يبدأ التمرين بقذف الرجل 
 ( . 08ىو موضح بالشكل رقم ) 

ثم يكرر التمرين مع الرجل اليمتٌ بنفس الطريقة و يلبحظ أن 
ون مشطا القدمتُ عند قذفهما خارجا على خط مستقيم مع اليدين ، يك

 مع النظر للؤمام .

خلفا ، كما ىو موضح بالشكل رقم ثم تقذف  الرجل اليسرى 
(00 . ) 

ثم يكرر التمرين مع الرجل اليمتٌ ، مع ملبحظة استقامة اليدين  و 
قذف أن يكون الجسم مستندا على مشطى الرجلتُ و كفى اليدين و أن ت

 الرجل إفُ أقصى مدى .
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 التنسيً الجاىى عصس 

رفع الذراعتُ جانبا مع رفع  العقبتُ  ىذا   (الوقوف فتحا  )
التمرين ختامى يؤدى ببطء ، و يقوى عضلبت السمانة و الذراعتُ . من 

و ترفع الذراعان افُ الجانبتُ  وضع الوقوف يرفع العقبان إفُ أقصى مدى ،
 (  01م ) كما ىو موضح بالشكل رق.

و يلبحظ استقامة الرجلتُ و الذراعتُ و الجسم كما فى وضع 
 الاعتدال مع النظر للؤمام 

 و تقطيع خطوات ىذا التمرين تكون كالآتى : 

 رفع العقبتُ مع رفع الذراعتُ جانبا . - 8

 خفض العقبتُ مع رفع الذراعتُ جانبا . - 0

و يرجع إفُ  ثم يكرر ىذا التمرين ببطء ، حتى ينتظم التنفس ،
 حالتو الطبيعية .
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 الخاتمة 

 

، حركة الطفل لصالحو فى أثناء لظوهاذا أردنا أن ننمى 
احل لظوه الجسمانى فنحن فى حاجة إفُ دراسة مر 

مع التعرف على لشيزات كل  الانفعافُوالاجتماعى و 
 .مرحلة

الاجتماعية بالناحية تا أن الحركة وثيقة الصلة بالعقل، و لقد أصبح ثابو 
أن العناية بالطفل فى حياتو الدبكرة ىى الاساس الذى يساعد والانفعالية، و 

 على تنمية شخصية الطفل .

ليكن معلوما أن الذدف دائما ىو سعادة الطفل ، و لكن لغب أن و 
نفهمها بالدعتٌ الواسع تْيث  تشمل جميع النواحى : الجسم و العقل و 

 الروح .

لغب أن تستغل على حسب ميول الطفل ، و أن  الطفولة حركة
 توجو لصالحو حتى تٗلق منو الدواطن الصافٌ الدنتج .
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