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 الموضوع الأول

 من الأبناءعدم ممارستها فوائد الرياضة الجسمية وأضرار    
 
 مقدمة

المجتمع و ستمر الأسرة تفبالأبناء  . المجتمعو هم أغلى ما تملك الأسرة الأبناء 
حتى نحافظ و   ..عديدة اقتصاديةو اجتماعية ثقافية و كما يحققان حاجات نفسية  ،عرقيا  

يجب أن يتوفر  ،المجتمعو على هؤلاء الأبناء أصحاء فعالين لأدوارهم في الأسرة 
  :ثلاثة شروط مسبقة هي ،لنموهم خلال العشرين سنة الأولى من العمر

 ،الغذاءو  سرةصحة الأ :الغذاء ثمو صحة الأبناء  :انظر) الغذاء اليومي المتكامل  -1
  . (ية الأسرية علممن هذه السلسلة ال

  .(الوحدة  الحالية موضوع)أسبوعيا  عل الأقل  والرياضة الجسمية الكافية يوميا  أ -2
المدرسة و البيئية في الأسرة و عية الاجتماو معايشة حياة سليمة في صحتها النفسية  -3
 ،الأبناءو صحة ثقافة الأسرة و  ،صحة الحياة الأسرة :المجتمع انظر كتبناو الحي و 
رياضة و صحة الأسرة و  ،للأبناءوالسلوكية  صحة النفسيةالو  ،الصحة النفسية للأسرةو 

 . (نشر دار التربية الحديثة،دمشق ). الجسم من هذه السلسلة العلمية الأسرية

المجتمعات على ممارسة الرياضة و عدم إقبال الأفراد ( للأسف)يلاحظ عالميا  و      
الأبناء بمزيد من الأمراض و نعكس على الأسرة يالأمر الذي  ،اليومية لأجسامهم

صرف نسب كبيرة من مداخليهم المالية في الحصول على و الإخلالات الجسدية و 
  ..أحيانا   عفالأدوية التي قد تضر أكثر مما تنبالعلاج 
رياضة جسمهم كوسائل لوقايتهم و تغذية الأبناء إلى  ا  هانتبإ الأسرة أكثركانت  ولو      

معاناة من ضياع كل هذه و نفسا  و مالا  و لكان أوفر عمرا   ،الأمراضو من الضعف 
 . الإنسانية على العلاج مكاناتالإ
بناء في الأسر مشكلة افتقار ممارسة الرياضة الجسمية من الأ ووبينما تبد    
النشطة عموما  اليومية نظرا  لحركتهم  ..المجتمعات العربية أقل خطورة صحيا  عليهمو 

الكثير من  ثلهأن ألا  ،خارج البيئة الأسريةو في العمل وسد حاجات  البقاء داخل 
ستدعي حركة ت الحصول على وظائف مقيمة لاو الأسر العربية عل العيش في المدن 
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أبناء للمواصلات العامة و أب و اهيك عن استعمال أعضائهم من أم ن ،كافية لأجسامهم
الدراسة  وقضاء معظم الوقت خارج العمل أو النوم و ثم الخلود إلى الراحة  ،،الخاصة وأ

الحديث على و مشاهدة البرامج التلفزيونية الفضائية و على الإنترنيت في الجلوس 
 تبدو.. تائج سلبية على صحتهم الجسميةرز نفت هابدأت كل ،ليلا  و النوم نهارا  و  ،الهاتف

بدونها  ومن الأدوية بوصفات طبية أ عديدلاتناولهم و  ،،للطبيبالمتكررة زياراتهم ب
 . ل غالبا  حقيقة شكواهم الصحيةهمباشرة من عامل الصيدلية التي يج

 ،ففي كندا . لم يكن وضع الرياضة الجسمية أفضل حالا   ،في البلدان المتقدمةو      
ية  دالرياضة العا انديين لا يمارسو كمن ال %63د التقارير المتخصصة أن حوالي تفي

البدانة و يعاني الشباب من زيادة الوزن  ،بينما في الولايات المتحدة. لصحة أجسامهم
حيث تشير الدراسات الإحصائية أن عدد الشباب الذين يعانون من  ،إلى درجة مؤذية

بين ث مرات خلال فترة خمس عشرة سنة امتدت لاأمراضها قد تضاعف ث وأ ةالبدان
1226 -1281 . 
ة ممارسة الرياضة من ر ند وبخصوص افتقار أأعلاه لحقائق المؤسفة اود عتو     

حقيقة بدهية  والغرب كما يبدو في إحدى جذورها إلى نسيان الشباب في الشرق  ،الأبناء
" الرف"أجسامهم على  أن يضع الشبابو  .. أن الله خلق الجسم الإنساني ليتحركهي 

في حين يتناولون وجبات غذائية تفوق  ،عدم الحركة ىالميل إلو التكاسل و بالخمول 
عدم لياقتهم  الىيؤدي بهم أكيدا   ،الاستيعاب وحاجتهم الجسمية على الاستهلاك أ

ما يرافقها بالطبع من معاناة نفسية و  ،البدانة الزائدةو الترهل و الشخصية بزيادة الوزن 
الشرايين، تصلب و سترول الدم لكو و  غطضو السكر  :ض مبكرة خطيرة مثلأمراو 
 . غيرها العديدو النوم الزائد و هاق ر الإو 
ة مدخارج  ةساعة يقظ 18-15 في الوقت الذي يتوفر للأبناء يوميا  ما يعادلو     
ساعة  ومنهم القيام مرة واحدة بالأنشطة الرياضية لنصف ساعة أ عتوقنه لا ي  إف ،نومال
 ،حوالي عشرة دقائق منها مدة كل عدة مراتتقسيمها الى بل ندعوهم  ..هذه المدة من

نجاز و  ،السوقو الدكان و مكان قريب مثل المدرسة ى لا يقد تكون موزعة على المش ا 
ين مر لتا وأ ،هبوط درج المنزل عدة مراتو صعود و  ،بعض المهام المنزلية الحركية
تصبح ممارسة  ،الأسلوب التدريجي غير المباشربهذا . على آلة رياضية متوفرة منزليا  
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يمارسونها من خلال أنشطتهم التدريبية و  ،ضاغطة على أنفسهم والرياضة غير ثقيلة أ
 . نفسية عاليةو النتيجة ؟ صحة جسمية و  .ليومية العادية دون أن يدروا أحيانا  ا

 الأبناء علىفوائد ممارسة الرياضة الجسمية 
بمفردهم أو  ،خارجهو الرياضة الجسمية داخل المنزل أ عندما يمارس الأبناء    
 وأ ،مع مجموعة من الأطفال وأعضاء الأسرة أ وأكثر من الأقران أ وة واحد أببصح

أو السباحة  أحواض وأ ةالبدني ةللياقاادي و ن والشباب اليافعين في حدائق الألعاب أ
حيوية و ى أجسامهم غيرها، فإن فوائد صحية عديدة تعود عل وأأماكن عامة للمشي 

  :يلأهمها ما ي ،البيئةو علاقاتهم الإنسانية مع الآخرين و سلوكهم و شخصياتهم 
  .على الأقران جدد وبناء علاقات صداقة جديدة معهم فالتعر   -1
  .العملو الدراسة و تبني الأدوار في مجموعات اللعب و تطوير قدرات المشاركة  -2

  .اتواجبالو الحقوق و دوار التعامل حسب الأو مبدأ العدل في اللعب تبني  -3

 . لعب وممارسة الرياضة الجسميةلالاستمتاع النفسي باو تجديد النفس  -4

 . تقدير الأبناء لأجسامهمو تحسين احترام  -5

 . تقوية العضلات الجسميةو الهيكل العظمي و م ابناء العظ -6

 . الأعمال اليوميةو أداء المهام و اكتساب المرونة الجسمية في الحركة  -7

 . الجسمو الوزن الصحي المناسب للعمر  المحافظة على -8

 . التوازن الشخصي و تحسين المظهر  -2

 . الجسمية  /تحسين اللياقة الشخصية  -12

  . تقوية القلب -11

 . زيارة الشعور بالاسترخاء  -12

 . ر الصحي للأبناء التطو  و  وزيادة النم -13

غيرها و السكر و زمنة الخطيرة مثل الدم زيادة المناعة الجسمية ضد الأمراض الم   -14
  . مما يمكن

 الأبناء علىأضرار التخلي عن الرياضة الجسمية 
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خاصة  ،لرياضة الجسميةاعن عدم ممارسة الأبناء  منوجز هذه الأضرار التي تنج    
  :بما يلي ،تقدمهم كبارا  في السنو عند رشدهم 

 . خواء الهمة بوجه عامو الكسل و خمول الحركة  -1
 . السلوك العامو ه التوج  و ضعف الحيوية الشخصية في المظهر  -2

  . الإصابة بارتفاع ضغط الدم -3

 الإصابة بأمراض القلب  -4

 . الاخلالات القلبيةو التعرض للإصابة بالسكتات  -5

 . التعرض للإصابة بمرض السكر -6

 . الجسمية ةالتعرض للبدانو الإصابة بالوزن الزائد  -7

 . نلو و قالإصابة بسرطان ال -8

 . ق العظامقالإصابة بتر  -2

 . النفسية بتئاالتعرض لإضطرابات الاك -12

 . التعرض لمخاطر الموت المبكر -11

 
 
 

***** 
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 الموضوع الثاني

 لأبناءل ةمكنأنواع الأنشطة الرياضية الم
 

 مقدمة
 ، رض التبسيطولغ. هي الأنواع التي يمكن ممارستها من الأنشطة الرياضية ةكثير 

حل مرافحسب  ةأما الثاني ،حسب فائدتها الصحية للجسم ىالأول:فئتيننقدمها في 
 . فيما يلي بعض التوضيحو . يعيشها الأبناءالتى العمر 

 ائدها لصحة الجسموأنواع الأنشطة الرياضية حسب ف
  :ن الأنشطة الرياضية الحالية في ثلاثة أنواع هيو تك 

تركز هذه الأنشطة و  Endurance Activities  ال الجسميمالاحت ول يينشطة التحمّ -1
تزويد الجسم و  ،الرئتينو  ،جهاز الدورة الدمويةو القلب  على المحافظة على صحة

من أمثلة الأنشطة . حركتها اليوميةو الأعضاء الجسمية بالطاقة الضرورية لعملها و 
  :يلي الرياضية الحالية ما

الأجهزة  ورسائله المباشرة الميدانية العادية أو أوقاته و مختلف أنواعه بالمشي * 
 . الخاصة المتوفرة حاليا  

المسؤوليات الأسرية اليومية من حركات و الأنشطة المنزلية التي تتطلبها المهام * 
 . متنوعة أثناء ذلك

 نالمه وأ ةالتجار  وأالزراعة  ةأنشطفي  وأ ،العمل في الحديقة المنزلية أن وجدت* 
 ةالمساعد وأاليدوية التي يقوم بها الأبناء كواجب يومي عند الحاجة الاقتصادية حينا  

 . مثل هذه المسؤوليات الحياتية اية عند امتلاكهالأسر 
 . ركوب الدراجة الهوائية المعروفة* 
 . ةالمفتوحة حيت الشواطئ البحري والسباحة العادية أ أحواضالسباحة المغلقة في * 
 . موسيقىبالحركات الإيقاعية المرفقة * 
استعمال الأحذية  وأ ،استعمال أحذية العجلات المتاحة للأبناء بتكلفة مقبولة نسبيا  * 

على الجليد المتاحة للأبناء بظروف مالية ميسورة حيث الصالات   Skatingالزلاجة 
   .الجليدية الخاصة بهذه الرياضة برسوم مدفوعة
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 الطائرة   كرةو الطاولة   كرةو  كرة السلة و   كرة القدم : الألعاب الرياضية مثل* 
 . الكرات الأخرى المعروفة بألعا وأكرة الطاولة و ( كرة الشبكة و  )
 . Flexibility Activities ينشطة المرونة الجسمية -2

استرخاء و  ،سهولةو تركز هذه الأنشطة على تحسين استعداد الجسم للحركة بخفة 
كما توفر للأبناء عند الكبر  ،أطولو العيش بحيوية أفضل و  ،المفاصلو العضلات 

  :الأنواع التالية ،أمثلة هذه الأنشطةمن . أكثر تفاؤلا  و أمتع و نوعية حياة أحسن 
بنات و ح الأسرة بتكليف الأبناء أولادا  نصومن هنا ن ..الأعمال المنزلية المتنوعة* 

لفائدة الصحية الجسمية أولا  ثم النفسية لنظرا   ،بأكثر ما يمكن من المسؤوليات الأسرية
الحياة واجبات داء المهارة في أو الشخصية حيث الاعتماد على النفس و الاجتماعية و 

 . اليومية عند الكبر
 ( حمل الأثقال  ورفع أ غير) الألعاب الرياضية المتنوعة * 
 . ةالمعاصر  وأ يةالحركات الإيقاعية الراقصة المختلفة الفولكلور * 
   Strength Activities  ينشطة القوة الجسمية -3

تؤدي إلى و  ،عملهاو ها يتنالعظام بالقوة في ب  و زود هذه الأنشطة عضلات الجسم ت  
نحناءو ق العظام قمنع تر و تحسين الهيئة الشخصية العامة  ة بدو  الح  فيما يعرف بالجسم  ا 

من أمثلة الأنشطة . ين غالبا  تالتقدم في السن بعد عمر السو  وخةالجسمية عند الشيخ

   :الحالية ما يلي

 وأالقطع و  لم  الح   وأالنقل و العطاء و الأعمال التي تتطلب جهدا  عاليا  في الأخذ * 
  .المختلفة عموما   نالمه وأ ةالزراع وأالمنزلية  ةالحديق وأفي المنزل  رالنش
صعود الدرج المنزلي خاصة إذا كان طويلا  لعدة طوابق كما يلاحظ أحيانا  في * 
 . ية العاليةنات السكيانالب
 .نسبيا   الجسمية الشديدة تاكالحر و الجسم أعضاء و التمارين الرياضية للبطن * 
 . رفع الأثقال المتنوعة* 
حمل أعضاء الأسرة حاجات  عندكما يحدث  يشمحمل الأشياء الثقيلة نسبيا  مع ال* 

الأخوة الرضع أحيانا   وبما فيها حمل الأبناء أ ،،المتطلبات المنزلية الأخرىو التسوق 
 . حمل الأبناء لحقائبهم المدرسية الثقيلة على ظهورهم و 
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 . الركض السريع*        . المعروفةألعاب القوى * 
 للأبناء ةلمراحل العمريا حسبأنواع الأنشطة الرياضية 

   :ات التاليةنالعي   ،قدم أمثلة لأنواع الأنشطة الحاليةن  
 وقيام الأم أ :مثل ،حتى سنتينو لأبناء بعمر المولد لأنشطة رياضية مناسبة  -1
الصوت بحركات  وجسمه نحو جهه و  رفيدي ،انب سرير الطفلو من جبأصوات الأخوة 

( أين أنا)لعبة و  ،خطواتالأخوة لعدة و الأم  وزحف الطفل نحو . حد ذاتهابهي رياضية 
ثم يبدأ بالبحث عن الأم  ،الأخوة بينما يغمض الطفل عينيه بيديهو حيث تختبئ الأم 

. أدوات لعب خاصةو الهبوط باستعمال أجهزة و الصعود و التزلج  و . الأخوة لإيجادهمو 
 . الجلوسو النهوض و شي لماو السحب و الدفع و الشد و المسك و القبض و 

ألعاب  :مثل ،حتى ثلاث سنواتو أنشطة رياضية مناسبة للأبناء بعمر سنتين  -2
فتح و ألعاب المركبات التي تتطلب حركة الأطفال و  المكعبات البلاستيكية،/ " واللوغ"

المشي و القفز و  ،ية الحقيقيةاللعب بالكرات البلاستيكو  ،تفريغ صناديق معينةو وملء 
 ،العجلات أو ثنائيةركوب الدراجة ثلاثية و تحريك الأشياء في المنزل و الركض و 
  .الماءو اللعب بالرمل و  ،سلق الأشياءتو المرجحة و 

الألعاب  :مثل ،أنشطة رياضية مناسبة للأبناء بعمر ثلاث إلى أربع سنوات -3
الألعاب والمسابقات التي تتم بإستعمال : إضافة الى. 2الحركات السابقة في الرقم و 

.. اللعب مع أعضاء الأسرة أو مجموعة من الأقران: بعض الأحكام البسيطة، مثل
أعضاء  محدد في الوقت المطلوب منه،، أو تقليد حركة أو مِشيةيقوم كل فرد بدور 

    .الأسرة أو الحيوانات أو آخرين
: مثل،  سنواتالى خمس أنشطة رياضية مناسبة للأبناء بعمر أربع  -4

 ومطاردة الأخوة أ :ألعاب مثلو يقوم الأبناء بأنشطة ،  3بالإضافة لما ورد في رقم 
 وفرزها حسب نوعها أ وأ ،أو طولها أو حجمهاترتيب الأشياء حسب لونها و الأقران 
القيام بالألعاب و  ،حركةو / وأ قضاء بعض الحاجات المنزلية التي تتطلب مشيا  و  ،لونها
كما يمكن أداء . فرة من خلال المعدات الخاصة بالأطفال في الحدائق العامةالمتو 

  .الحركات الإيقاعيةو ألعاب التزلج 
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اللعب  :مثل ،أنشطة رياضية مناسبة للأبناء بعمر خمس إلى ست سنوات - 5
ألعاب مجموعات الأقران عموما  التي و ركوب الدراجة و القفز و الركض و المشي و بالكرة 

    .والأحكامالالتزام بالأدوار و عض المنافسة تقوم على ب
يكون . أنشطة رياضية مناسبة للأبناء بعمر ست سنوات إلى اثنتي عشر عاما   -6

 بها  يقومون   التي  لأنشطة  أمثلة إن . الابتدائية  درسةمبال  العمر الأبناء في هذا 
 ألعاب  :هي

ألعاب القوى المناسبة من حيث و ز القفو الركض و الكرة و السويدية  حركاتالو المجموعات 
غيرها مما يتاح و الجمباز و  والتايكوندو احة بالسو  ،يةتمارين الصباحالو  ،الأدواتو الشدة 

 . مدرسيا  في هذه المرحلة العمرية
يكون . أنشطة رياضية مناسبة للأبناء بعمر ثلاث عشرة إلى ثماني عشر سنة -7

يقوم الأبناء خلال العمر الحالي . الثانويةو ة الأبناء بهذا العمر في المدرستين الإعدادي
الفرق الكروية  :الفردية التي تتطلب منافسة مثلو بكافة الألعاب الرياضية الجماعية 

 . غيرها الكثيرو سباق الدراجات و ألعاب القوى و الركض و السباحة و المتخصصة 
على  يتوقع من الأبناء في هذا العمر أيضا  ممارسة الرياضة لمدة نصف ساعةو 
اكتساب عادة الرياضة الجسمية جزءا  و على مدى ثلاثة أيام مختارة من الأسبوع  ،لقالأ

 . من أسلوب الحياة اليومية
 
 

***** 
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 الموضوع الثالث

 استطلاع استعداد الأبناء لممارسة الرياضة الجسمية
 

 مقدمة
اتخاذ قرارات و قراءة الاستطلاع التالي  ،المدرسة الإعدادية عمريمكن للأبناء ب

أما . الأسرة كلما استدعى الأمر ذلك ةمع استشار  ،ممارسة الرياضة حولذاتية 
فتبادر الأسرة بالإجابة على عناصر  ،الأطفال الأبناء دون سن الثانية عشرة

 . الاستطلاع ثم التوجيه المناسب لرياضاتهم الجسمية
 

     لرياضة الجسميةلالأبناء  قابليةاستطلاع 
   :حيث يناسب ضع . تطلاع مبسطا  في الجمل التاليةالاس ويبد

 ؟ الإبحار على الإنترنت يومياً  مشاهدة البرامج التلفزيونية أو فيكم ينفق الأبناء  -1
 _ أكثر   _ ثلاث ساعات   _ ساعتان    _ساعة                                

 _أكثر_ ساعة _ ساعةنصف     ؟كم يمارس الأبناء من أنشطة رياضية يومياً  -2
                                                    _ لا_    نعم                ؟أمراض في القلب ني الأبناء من اضطرابات أواهل يع -3
                                                       _ لا_    نعم              ؟هل يشعر الأبناء بألم في الصدر عند ممارسة الرياضة -4
                                                              _ لا_    نعم                  ؟هل يشعر الأبناء بألم في الصدر عند عدم الرياضة -5
                                                                         _ لا_    نعم                        ؟هل يشعر الأبناء بألم بالرياضة وعدم التوازن -6
                                                                           _ لا_    نعم                       ؟المفاصل هل يشعر الأبناء بألم في العظام أو  -7
                                                        _ لا_    نعم                ؟الات جسمية مزمنةهل يتناول الأبناء أدوية لعلاج ح -8
                                  _ لا  _ نعم  ؟السعلة رشح أوال هل يعاني الأبناء من أمراض مؤقتة مثل الزكام أو -9

                                                                    _ لا  _ نعم                       ؟هل يعاني الأبناء من إعاقات جسمية محددة -01
  :لرياضة الجسميةا وإرشادتحليل البيانات 

 . الإنترنت تدريجياً إلى ساعتين على الأكثر ثم ساعة كلما أمكن ذلك وتقليل مشاهدة التلفاز أ -1
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على الإنترنت في ممارسة الرياضة الجسمية أو طع من مشاهدة التلفاز ت  قاستثمار الوقت الم   -2
 . سبوعالأأيام  ضأو بعالمناسبة يومياً 

ضية في الأسئلة ر  الرياضة الجسمية المناسبة للأبناء حسب حالاتهم الم   لنوعاستشارة مختص  -3
 . مهما كان نوعهاالأسرة أي قرار ببدء الرياضة الجسمية  و، قبل اتخاذ الأبناء أ11-3رقم 

 
 استطلاع الرياضة المفضلة من الأبناء

إشارة خطأ  وأ ،بجانب شكل الرياضة الجسمية التي تفضلها ( )ضع إشارة صح
(x)   فضلة لديكبجانب شكل الرياضة غير الم. 
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 الموضوع الرابع

 ضبط الوزن لدى الأبناءو  سمالج لياقة 
 

 
 مقدمة

ارتفاعات و هون دبدون  قوام،وقي المشم والابنة حيويين أ وأن يكون الابن أ
هي كلها  ،،واحد منهماالعمر و يمتلكان وزنا  مناسبا  لطول و  ،انخفاضات على الجسمو 

فكيف . بإستمرارعى إليها نس وأ والصحة الجسمية التي ندعو مؤشرات للياقة الجسم 
ن المعلومات التي نعرضها هنا إ) هممعرفة الوزن المناسب لأجسام ،يمكن للأبناء إذن

 .. (الأخوة الراشدينو الأب و الأم  :ما  على أعضاء الأسرة كبارا  مو تنطبق ع ءللأبنا
 لوسائالمن ثم اتخاذ و  ،م الجسميةهليمكن بعدئذ الحكم على مناسبة هذا الوزن لصحت

بزيادته  :تعديل عادات غذائية لضبط الوزنو من أنشطة رياضية  ةاللازم الاحتياطاتو 
أخرى للوصول مرة  تكيلو غراماسه لعدة يتخس وأ ،عند النقص عن الحد المطلوب

 .المطلوب إلى الحد  
 الجسم ةفهرس كتلب الجسم  وزن ضبط 

    Bodyلجسم ا ةأجسام الأبناء فهرس كتل وزن الطريقة المتبعة في تحديدتسمى 
Mass Index ،  بالخطوات المبسطة التاليةتتلخص و :  

فإذا كان طول الواحد منهما . الابنة بالمتر بنفسه وضرب طول الابن أ -1
فإن حصيلة الخطوة الحالية . ا  سنتمتر خمسين و واحد و  ماية( سم151)أي  ،م 1.51وه

رة هنا إلى تقريب الأس والابنة أ ويعمد الابن أ.  x 1.51 =2811 .2 1.51 هي
 . 1.28ج إلى تالنا

.  2.28وهو ج في الخطوة الأولى تالابنة الفعلي على النا وتقسيم وزن الابن أ -2
فهرس كتلة الجسم  إنف. كيلوغراما   خمسة وأربعون( كغم 45) وفإذا كان الوزن هنا ه

تقريب النتيجة إلى رقمين تصبح القيمة و  .19.736842 = 2.28÷  45تكون بهذا 
 . 19.74: لنهائيةا

الابنة  ويقارن الابن أ .تحديد مناسبة وزن الجسم بالمقارنة مع عمر الأبناء -3
عليها في الفقرة آنفا   قيمة الكتلة الجسمية التي حصلا ،،بمساعدة الأسرة وذاتيا  أ الآن
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 =أخضر ،نقص وزن= الأبيض )بالألوان ( 1)ل شكيبين ال. أو الابنةبعمر الابن 
= خطورة الوقوع في الوزن الزائد ثم بني غامق = أصفر ،اسب للجسموزن صحي من

 . ( ضية للوزن ر  أي زيادة م  )بدانة 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

, Retrieved Jan. 2015http://www.tscottgarrett.com.Source:  

 سنة 21-2عمر ات بنفهرس كتلته الجسم لدى الب: 0شكل 
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, Retrieved Jan. 2015http://www.tscottgarrett.com.Source: 

 سنة 21-2بعمر  الأولادفهرس كتلته الجسم لدى : 2شكل 
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, Retrieved Jan. 2015http://hakimanteb.com  Source: 

 يمكن للأسرة والأبناء متابعة منحنى النمو والتحقق من صحة الوزن بالمقارنة مع العمر والطول
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Source:http:  //pediatrics.about.com, Retrieved Jan. 2015 

                  يمكن للأسرة والأبناء متابعة منحنى النمو والتحقق من صحة الوزن بالمقارنة

 مع العمر والطول

 سنة 21 -2رسم بياني لنسبة الطول والوزن الى عمر البنات بعمر 
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Source: http://www.popsugar.com, Retrieved Jan. 2015 

                 يمكن للأسرة والأبناء متابعة منحنى النمو والتحقق من صحة الوزن بالمقارنة 

 مع العمر والطول

 سنة 21 -2رسم بياني لنسبة الطول والوزن الى عمر البنات بعمر 
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Source: http://www.medscape.org, Retrieved Jan. 2015 

                  يمكن للأسرة والأبناء متابعة منحنى النمو والتحقق من صحة الوزن بالمقارنة 

 مع العمر والطول

 سنة 21-2رسم بياني لفهرس كتلة الجسم لدى الأولاد بعمر 
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Source: http://www.medscape.org, Retrieved Jan. 2015 

                 يمكن للأسرة والأبناء متابعة منحنى النمو والتحقق من صحة الوزن بالمقارنة 
 مع العمر والطول

 سنة 21-2رسم بياني لفهرس كتلة الجسم لدى الأولاد بعمر 
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Source: http://www.cdc.gov, Retrieved Jan. 2015 

 يمكن للأسرة والأبناء متابعة منحنى النمو والتحقق من صحة الوزن بالمقارنة مع العمر والطول
 سنوات 3 -رسم بياني لنسبة الطول والوزن الى عمر الأولاد بعمر المولد
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Source: http://www.confectioncanada.com, Retrieved Jan. 2015 

بالئذاء والرياضة المناسبين، يحافظ الأبناء والأسرة على وزنهم الصحي مع كتلة فهرس 
 صحية للجسم بالمقارنة مع العمر والطول
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 قارن كتلة الجسم ت  ف ،سنة 14وأ 12وأ 12 :الابنة مثلا   وفإذا كان عمر الابن أ
الخاص ( 2)الشكل  والخاص بالبنات أ( 1)على المحور العمودي للشكل  12.28
 . الواحد منهمابعمر مدار الأفقي للوصول إلى الخط المتصل الثم ينظر على  ،بالأولاد

كغم  45وزن )  12.74وات بكتلة جسم نس 12أن الابنة بعمر ( 1)يبين الشكل
 لسنة لا يزا 12بينما في عمر  ،هي في مرحلة خطورة زيادة الوزن( م  1.51طول و 

 . صحيا  مثاليا   عد  فإن وزنها ي   ،سنة 14أما بعمر . وزنها مقبولا  من حيث المبدأ
طول و كغم  45وزن ) 12.74سنوات بكتلة جسمية   12فإن الابن بعمر  ،بالمثلو 
أما بعمر . (2)وزن الزائد كما يشير الشكل أيضا  في مرحلة خطورة ال وه(  م  1.51

سنة يعتبر وزنه  14في حين بعمر  ،لوزن الزائداة خطورة رحلفي بداية م وسنة فه 12
 . أكثر فوق العادة التي يشير إليها الخط البياني ومقبولا  مع زيادة محدودة لكيلوغرام أ

 وبه أن طول الابن أ مثالا  آخر نفترضوالأبناء لأسرة لقدم ن ،لمزيد من التوضيحو 
أما العمر فيكون كما . ا  خمسون كيلوغرامو خمسة ( كغم 55)الوزن و م  1.51 والابنة ه
نطبق الآن خطوات إيجاد كتلة الجسم للابن . سنة 14و 12 و 12 :أنفا   اافتراضن

  :الابنة كالتاليو 
 . 2.28=  0.50×  0.50= الطول × الطول  -0
 . 24.02=  2.28÷  55= مربعة للطول تقسيم الوزن على النتيجة ال -2
 

أما  .من مشكلة زيادة الوزن 1الشكل  رسنوات تعاني كما يشي 12إن الابنة بعمر 
 لحيث لا يزا ،سنة فهي في مرحلة الخطورة بالوقوع في مشكلة زيادة الوزن 12بعمر 

وزن المدى العادي لصحة  الىالتراجع قريبا  و المجال مفتوحا  أمامها لتلافي الأمر 
 . 1الشكل آنفا  كما يبين  فيقع وزنها في الحدود العادية تماما   14أما بعمر . الجسم

 ،سنوات يعتبر من الأفراد الذين يعانون من زيادة الوزن 12ففي عمر  ،أما الابن
المعاناة من هذه  ا  فعلي ئهبد معمرحلة خطورة زيادة الوزن  يعيشسنة  12بعمر و 

في مرحلة الخطر من الوقوع في مشكلة زيادة الوزن  وفه سنة 14أما بعمر . المشكلة 
الوزن تماما  كالضوء التحذيري الأصفر بإشارات المرور الذي يعبر عن خطورة وضع 

 . الابنلدى 
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 أفضل يةصحة جسممن أجل ضبط الوزن 
بالتغلب على  ،الأسرة إلى التعاون معا  لضبط وزن الجسمبمساعدة يعمد الأبناء 
يس الوزن خسبت وأ ،طول كل منهمو عن الحد العادي المناسب لعمر النقص الملاحظ 

 . زولا  إلى هذا الحد العادي أيضا  ن
ذا كان الأبناء يعاونون من ضعف الجسم و  فيكون العلاج  ،ا  منقص الوزن عمو و ا 

تحسين العادات الغذائية اليومية لديهم بتناولهم وجبات متكاملة تزيد  والمباشر لذلك ه
بناء و ذهم فيتامينات ضرورية لصيانة أخمع  ،،سبيا  عن حاجة أجسامهمفي البداية ن

بمتابعته الموضوعية و تحت إشرافه و كل ذلك يتم بالطبع باستشارة الطبيب  ..الجسم
لمزيد من التفاصيل في هذا السياق كتاباتنا في هذه السلسلة أنظر )خطوة بخطوة 

نشر دار التربية . الغذاءو ناء صحة الأبو  ،الغذاءو صحة الأسرة  :العلمية الأسرية
 . (دمشق . الحديثة

فيتم ضبطها بتنظيم  ،الكثير من الأبناء هذه الأيام منها نياعيأما زيادة الوزن التي 
 .عن حاجة  أجسامهم ولونهاتنايتقنين عادات الغذاء اليومي بحيث تقل الكميات التي و 

التنظيم الغذائي في  ةبصحبفي الوقت نفسه لأنشطة رياضية تساعد  ممارستهمومع 
في ضوء  وطبعا  .. ع إلى الحصول على الوزن الصحي المناسب لأجسامهماالأسر 

نا اتأساليبه إلى كتابو الغذائي   مانظر بخصوص التنظي)الطول لكل منهم و العمر 
 .(نفا  ة آالمذكور 
ة ه الأبناء عند زيادة أوزانهم بعد تنظيم عاداتهم الغذائية إلى ممارسة الرياضيتوج  

رية الزائدة عن حاجات أجسامهم حرو التمارين الجسمية التي تحرق تدريجيا  السعرات الو 
الآليات الرياضية و وضح بدرجة من التفصيل المباد  نبينما و . بالدهون المتراكمة لديهم

على  لالحصو  من ،،كلما لزمالمعلمين و توجيه الأسرة بم ثبها ذاتيا  الأبناء التي يمكن 
خص تقدم فيما يلي جدولين يلخصان حقائق صحية ن .إليه ني يسعو عفية الجسم الذ

  لعند العم المعلمينو الأسرة و )يمكن للأبناء التي أنواعا  مختلفة من الأنشطة الرياضية 
  .ضبط الوزن الزائد لديهملالاسترشاد بها  (معا  
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  الم ستنفذةرية و السعرات الحر و ملخص عدد من الأنشطة الرياضية  :1جدول 
 تدريبية مختلفة  م ددسب ح

 

 
 اضييالنشاط الر 

 
05 
 دقيقة

 
 دقيقة  31

 
45 

 دقيقة

 
 دقيقة 61

 القوية(كبأرو )التمارين الجسمية 

 الخفيفة(كبر أو )التمارين الجسمية 
 (اللعب مع فريق)كرة السلة 

ركوبالدراجة 
 (ساعة/كيلومتر11)الهوائية

 (ساعة/كم 11)ركوب الدراجة الهوائية

165 

135 

141 

81 

111 

321 
271 
281 
141 
221 

511 
411 

431 

211 

331 

661 
541 
551 

251 

451 

 (. ساعة/كم24ركوب الدراجة الهوائية 
 الحركات الإيقاعية الراقصة القوية 
 . الحركات الإيقاعية الراقصة الخفيفة

 كرة القدم 
 اً مالمشي عمو 

 دوات الألف مع حمل ئ  لعبة كرة أل
 كرة اليد 

 ركوب الخيل 
 ج على الجليد التزل

 قفز الحبل 
 صعود الجبال الارتفاعات 

 ( يلومتر 1558دقائقلكل11)الركض
 ( يلومتر 58. 1دقائق لكل  8الركض 

 وما شابه  والتايكوندرو والجود
 كيت ير ككرة ال

 صعود درج البناية 
 السباحة الحرة 

 لعبة التنس 
 ( فريسبي )لعبة الصحن الطائر 

161 
111 
65 
141 
45 
81 
165 
65 
111 
171 
112 
181 
225 
181 
111 
155 
131 
111 
55 

341 
215 
141 
271 
115 
171 
325 
131 
225 
211 
311 
361 
451 
331 
225 
311 
251 
225 
115 

511 
215 
115 
415 
171 
261 
411 
115 
341 
461 
541 
541 
671 
485 
341 
461 
381 
351 
175 

651 
311 
261 
555 
231 
341 
655 
261 
445 
621 
725 
731 
125 
645 
451 
621 
511 
451 
225 
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 كرة طائرة 
 تفعةالمشي بمناطق مر 

. 1دقيقة لكل  17)المشي المستوي  
 ( كيلومتر  58

 الألعاب المائية 
 التزلج على الماء 
 المزرعة  العمل بالحديقة أو

 قال ثلعب الأ 
 ( دقيقة  5 لعبة)الملاكمة 

 اليوغا 

51 
65 
11 

71 
65 
11 
131 
115 

71 

11 
131 

181 

141 
215 
161 
271 
181 
121 

145 
211 

261 

211 
312 
231 
385 
211 
185  

111 
257 

381 

281 
415 
321 
511 
311 
241 

 

 ملخص فوائد عدد من الأنشطة الرياضية على صحة الجسم: 2جدول 
 

تحسين  النشاط الرياضي
 الاحتمال

تحسين 
 القوة

تحسين 
 المرونة

تعليمات 
 النشاط

تكاليف 
 المعدات

الحركات الإيقاعية 
 الراقصة

 مساعدة ++ + ++
صفر إلى قليلة 

 جدا  

 قليلة ضرورية +++ ++ + الباليه

 متوسطة الكلفة غير ضرورية---  ++ +++ ئيةركوب الدراجات الهوا

 قليلة ضرورية---  ++ ++ الملاكمة

رياضات الملاعب مثل 
تنس والسلة والطائرة ال

 وغيرها
 قليلة مساعدة--- ---  +

--- ---  ++ +++ الهرولة
 

 قليلة

ألعاب الكاراتيه 
 قليلة ضرورية +++ ++ + والتايكواندو

 قليلة ضرورية---  +++---  ألعاب رفع الأثقال

 تسلق الارتفاعات
 ضرورية ++ +++ +

 
 متوسطة الكلفة

 
 

 قليلة--- ---  ++ +++ الركض
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--- --- ---  ++ ++ قفز الحبل

 متوسطة الكلفة--- ---  ++ +++ رياضة الدراجة الثابتة

 قليلة ضرورية---  ++ ++ السباحة

--- --- ---  + ++ المشي

---  ةمساعد +++--- ---  اليوغا

 

 :الجدولتوضيحات 
 : فعالية النشاط في الحصول على الفائدة الصحية المطلوبة للجسم* 

 الجسمية المعينة الأعضاء النشاط فعال جدا  في تحسين +++ = 
 . الجسمية المعينة الأعضاءالنشاط فعال نسبيا  في تحسين =  ++ 
 . المعينة الجسمية الأعضاءالنشاط متدني الفاعلية في تحسين =    + 

 . الجسمية المعينة الأعضاءالنشاط غير مفيد في تحسين =  ----
 : تكاليف النشاط المادية من معدات ولوازم أخرىتقدير 

 معدومة التكاليف =  صفر
 .  محدودة التكاليف=  قليلة

 . معتدلة التكاليف= متوسطة 
 

 

 

***** 
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 الموضوع الخامس

 الجسمية من الأبناء ةالرياضفي  والاندماجالتحضير 
 
 

 الجسمية من الأبناءالرياضة إيجاد الوقت الكافي لممارسة 
للتهرب من ممارسة  –قبل صغار الأبناء –جج ى الح  هالكبار بأو بعض  تعذري

لرياضة واحدة هامة من أفضليات الحياة اناهيك عن عدم اعتبارنا  ،،الرياضة الجسمية
 . من أساليب حياتنا اليومية ا  أساسي ا  عنصر يها نعدم سعينا كذلك إلى تبو ،اليومية

نشاطهم الجسمي الحركي طبيعيا  في و لرغم من حركتهم المتواصلة افب ،أما الأبناء
إلا  ،المتنوع الذي يقومون به اليومي عبلالو السوق و الطريق من والى المدرسة و المنزل 

كي نظرا  لحياة بأس به من هؤلاء الأبناء يعيشون الآن حالة خمول حر  أن عددا  لا
عذر أي الأبناء ب دلا يج ،ومن هنا. اصرة قسريا  دون أن نشعر بذلك أحيانا  حالمدن الم

 هبدون وأضيها صحتهم بتخسيس الوزن تالتي تق ،وقتا  لممارسة الرياضة ،تكاسل وأ
 . مهماأجس ةللمحافظة على عفي

 

 وية ذاتياً بمفردهم أفكيف يمكن للأبناء إيجاد الوقت الكافي لممارسة الرياضة الجسم
 . توجيه الأسرة؟ نقدم للأبناء الاقتراح التاليو بمساعدة 

أفلام و في مشاهدة البرامج التلفزيونية  الأبناء أحدد الوقت الذي يقضيه يحدت -1
في هذه المجالات يوميا  يتوقع أن لا يزيد الوقت المستهلك و . الإنترنتعلى و  والفيدي

المسؤوليات الحياتية و باعتبار الواجبات  ،العادية والحجميعا  عن ساعتين في الأ
 .العلمية الأخرى التي يقوم بها الأبناءو الاجتماعية و المدرسية و الأسرية و الشخصية 

ة يغير صحي عموما  لبنو خامل غير نشط  ونفقه الأبناء هنا هإن الوقت الذي ي  
  ..نةالأمر الذي يقتضي تقليصه لأقصى درجة ممك ..ووظائف أعضاء الجسم

 . ساعة واحدة إن أمكن ولساعتين أ
ثلاثة ل وأ،، يوميا  كلما أمكن ( دقيقة  31)تخصيص الأبناء لنصف ساعة  -2

 ةستثمارها في ممارسة الرياضة الجسمية المرغوبلإ ،،أيام أسبوعيا  على أقل تقدير
 حتى تضمنالرياضة هذه ممارسة لة السماح للأبناء أهميبنصح الأسرة هنا نو . منكم
 . الأيام ر  المثابرة في أدائها على م  و إقبالهم عليها  ا  مبدئي
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الرياضة من  نوعين لإنفاقها في الجديدة (دقيقة 31)توزيع النصف ساعة  -3
التمارين و المشي  :عشرون دقيقة في النشاط المعتدل مثل( دقيقة 21) :الجسمية

شرة دقائق في النشاط ع (دقيقة 11)ثم  ،ركوب الدراجةو السباحة و الجسمية السويدية 
 . صعود الارتفاعاتو القوى مثل الركض  والعالي أ
عشرة دقائق على الوقت المخصص يوميا  ( دقائق 11) ة الأبناء شهريا  دزيا -4

يستمر . خمس دقائق على الوقت المخصص يوميا  للنشاط القويو للنشاط المعتدل 
دون المرهق  ،زمني الممكن لهملحد اللالأبناء في هذه الزيادة لوقت الرياضة اليومية 

 . التزاماتهم الاجتماعية والعلمية الأخرىو على أجسامهم ثقيلا  الذي يشكل عبئا   وأ
الوقت اليومي المخصص للرياضة  وجه عام أن يتراوحبالأسرة و نصح الأبناء نو 

 وأما الأبناء المهتمين أ. دقيقة 61-31العادية بين  الجسمية في الأحوال الحياتية
نصف يوميا  و فيمكن أن يصل هذا الوقت إلى الساعة  ،غرمين بالأنشطة الرياضيةالم
ذا كان الأو هذا . (دقيقة  91 أي) اا  العمل الحركي  ون الرياضة أم بناء يمارسون نوع 

 نفإ ،طبيعة حياتهم الحركية عموما  داخل المنزل ووظيفتهم أ وبحكم عملهم اليومي أ
ر خارج ما يقومون به تلقائيا  في حياتهم وقت محدد آخ وص وقت إضافي أيتخص

إيجاد طريقة  وتبد. إضافيا  بذلك ارغبو هم إلا إذا  ،يصبح غير ضروري ،عملهمو /وأ
  :زيادته التدريجية للرياضة الجسمية بالجدول التوضيحي التاليو الوقت 
 

 من الأبناء ا  جدول تنظيمي لزيادة الوقت المخصص لرياضة الجسم يومي :3جدول 
 

ترات الف
 الشهرية

الزيادة اليومية 
لعشرة دقائق في 

 النشاط المعتدل

الزيادة اليومية 
لخمس دقائق في 

 النشاط القوي

الزيادة الكلية 
لوقت النشاط 

 الجسمي

لأنشطة انقص وقت 
الخاملة على التليفزيون 

 والإنترنت أو غيرها
 دقيقة 32 دقيقة 32 دقايق 12 دقيقة 22 ولالأ

 دقيقة 45 دقيقة 45 دقيقة 15 دقيقة 32 الثاني

 دقيقة 62 دقيقة 62 دقيقة 22 دقيقة 42 الثالث

 دقيقة 75 دقيقة 75 دقيقة 25 دقيقة 52 الرابع

 دقيقة 22 دقيقة 22 دقيقة 32 دقيقة 62 الخامس
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زائد عن حاجات الأبناء للرياضة الجسمية من مجموع الاستثمار الأبناء للوقت  -5
في أداء  ،آنفا   1في رقم  نشطة الخاملة المذكورةالوقت المستقطع من زمن الأ

في التدريب على  والشخصية أ يةاأو الهو مسؤوليات حاسمة لمستقبلهم مثل الدراسة 
 . مما يرون مهما لهم أو غيرها أو اجتماعيةمهارات سلوكية 

 تهيئة الأبناء لممارسة الرياضة الجسمية
ياضة الجسمية المفضلة من كل منهم لوقت الكافي لممارسة الر ابعد إيجاد الأبناء 

يحين  ،(لبعض الأيام أسبوعيا  على الأقل )يومي  هشب وأتحديد جدول زمني يومي و 
لبدء الخطى الفعلية الأولى في  نفسيا  و  ماليا  و إداريا  لأنفسهم الوقت الآن لتهيئة الأبناء 
هذا الإطار في  هلمعما يمكن الأسرة و نوضح للأبناء . برامجهم الرياضية الجديدة

 . رات التاليةقالفب
 ماراة الرياضة الجسميةلمتشويق الأبناء 

يتوقع من و ،يشوقهم للقيام بهاو حتى يجد الأبناء ما يحفزهم على الرياضة الجسمية 
  :يلالأسرة ما ي

 الرياضة الجسمية وميولها الإيجابية نحو قدوة بحديثها و كون هي نموذجا  تن أ -1
ممن يمارسون الأنشطة ( الأخوة الكبارو الأم و الأب ) أن تكون هيو  ..ممارستهاو 

 . جزءا  أساسيا  من أساليب حياتهم اليوميةمنها يتخذون و الرياضية 
 ..رياضيةو تربوية و اجتماعية و قاتا  بأنشطة متنوعة ترفيهية و وفر للأبناء أأن ت   -2

رض عليهم دون أن تف ،قراراتهم في الاختيار منها حسب حاجاتهمو ليمارسوا رغباتهم 
 ! ؟هاغير  وأالتمارين الرياضية 

بدءا  من الحذاء الرياضي  معدات رياضية متنوعةو وفر للأبناء تجهيزات ن ت  أ -3
بأجهزة التمارين الرياضية المتوفرة تجاريا   –كلما أمكن  –انتهاء  و  ،،الألبسة الخاصةو 

 . في المنازل الآن
إن الأبناء بهذه . جسمية خارج المنزلوفر فرصا  منتظمة لممارسة الرياضة الن ت  أ -4

 أو المشيتسلق الجبال و السباحة و  ،لعب كرة البولينغو لعب الكرة و الأنشطة كالمشي 
 يتخليبدون ت و اقين على الأرجح الى ال ،،ركوب الدراجة الهوائيةو في البراري مفتوح ال

 وأ وعاب الفيديفي الأل وطواعية عن أوضاعهم الخاملة التي يقضونها أمام التلفزيون أ
  . المحادثة أحيانا  و هدر الوقت بالمراسلة و حيث العبث  ..على الإنترنت
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ظرون الوقت تينو يفضلونها  ،متنوعة بذاتهاو أنشطة ممتعة و وفر للأبناء ألعابا  ن ت  أ -5
الأنشطة الرياضية و أنواع هذه الألعاب و تختلف طبيعة . للقيام بها أو الأسبوعياليومي 

إن اللعب على  .لآخرين في الأسرة الواحدة أحيانا   أو ابنةمن ابن و خرى من أسرة إلى أ
 ، والتجوال والترفيه في المنتزهات،ألعاب الحدائق العامةو  ،في مياه البحرو الشاطئ 

 . حدائق الحيوان مشيا  على الأقدام هي أمثلة لذلكو ة المتاحف ر زياو 
التي تلزمهم  المهارات الأساسية ،،ظروف إيجابية فرحةو م الأبناء بميول علن ت  أ -6

ن تزودهم بالتعليمات المبسطة الواضحة و  ،في القيام ببعض الأنشطة الرياضية ا 
 . الخاصة بأدائها

 خارجهو ة الأبناء داخل المنزل  بن تقوم الأسرة بممارسة الأنشطة الرياضية بصحأ -7
إشرافها تحت و ن تسمح كلما ناسب الأمر أو   ..لما استطاعت إلى ذلك سبيلا  ك
 . ى الأسرةلد بممارسة الرياضة مع أقران أصدقاء معروفين تماما   ،،ادةجمتابعتها الو 
التحلي و ( غير التي يمارسونها) شجع الأبناء لتجربة أنشطة رياضية جديدةن ت  أ -8

 . تعلمهاو هم خلال تجريبها معالأناة و بالصبر 
يتهم فز ستمرار حاإ من أجل الاهتمامات الرياضية للأبناءو ن تمتدح الإنجازات أ -9
قبالهم على القيام بهاو   . ا 

الأنشطة الرياضية التي تقوم بها و شجع الأبناء في المشاركة بالألعاب ن ت  أ – 11
الزيارات و المباريات و رحلات الخارجيا  بو  ،،تسهيلاتهاو في ملاعبها  المدرسة داخليا  

 . المواقع البيئية الأخرىو للمدارس 
إستعمال  ،سلامة الأبناءو رة كلما كان مناسبا  لصحة ن تستبدل الأسأ -11
 . أو الركضالدراجة  أو ركوبالمشي بمواصلات من مكان إلى آخر قريب نسبيا ، ال

اع من الأنشطة الرياضية التي و بيانيا  يحتوي على أن وفر للأبناء جدولا  ن ت  أ -12
  ..الليلو جة من النهار زمنية متدر  مواعيدممكنة لهم مع الالأخرى و  ،يمارسها الأبناء

نجازاتهم الرياضية اليوميةو ليقوموا بتدوين ملاحظاتهم  إن مثالا  توضيحيا  لهذا . ا 
دور الأسرة  :من هذا العمل العلمي الأسري الموضوع السابعاني نقدمه في يالجدول الب

 . في تعويد الأبناء على ممارسة الرياضة الجسمية
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دو عزز الأبناء نفسيا  ن ت  أ -13  دعمالتي ت دهم بالتغذية الراجعةزو  ت  و ماديا   و اريا  ا 
الإحباط عن مواجهة  وعدم شعورهم بالفتور أو استمرارهم في الأنشطة الرياضية 

  . ة خلالهائصعوبات طار 
مشاعرهم و  ةيالحديث في أي وقت عن خبراتهم الرياض علىن تشجيع الأبناء أ -14

 . ويبدون من آراءم لما يقولون الاحتراو الصبر و أن تتحلى بالفهم و  ،،نحوها
 ،تها من الأبناء لممارسة الأنشطة الرياضةاأن تكون الأسرة واقعية في طلب -15

باعتبار  ،،يوميا  لهم حاتحدود الوقت الم  و رغباتهم و بحيث تكون في متناول قدراتهم 
  .غيرهاو الدراسية و الأسرية و حقوقهم الأخرى الشخصية و مسؤولياتهم 

 

 الإدارية لمماراة الرياضة الجسمية من الأبناء وسية التهيئة النف

مكانياتهم من أجل رفع و تنظيم ظروفهم و يقوم الأبناء لتهيئة أنفسهم  ستعداد الاا 
  :نلخصها كما يلي ،المباد و بعدد من الإجراءات  ،لممارسة الرياضة الجسمية

ناء بها من التي يرغب الأب الحصول على معلومات مفيدة حول الأنشطة الرياضة -1
مدرب رياضي في ناد قريب  ،معلم رياضة المدرسي :أي مصادر متاحة لهم مثل

كاسيتات و  ،مصادر إرشادية متخصصةو قراءة كتب و  ،لرياضةامارس يصديق  ،منهم
ن معرفة يتكو و  ،الإنترنتالدخول إلى مواقع خاصة على و ، وأشرطة فيديو  ،سمعية

القرارات الخاصة بمفهوم النشاط الرياضي نهم من صناعة مك  ثقافة رياضية واسعة ت  و 
    ..أحكام تنفيذه الصحيو أساليب و الجسمية واليات ه فوائدو المناسب 

التي  التدريباتو التعرف على أنواع الأنشطة و  ،ةيالمراكز الرياضو ة النوادي ر زيا -2
للاشتراك  هاالرسوم التي يتقاضونو الحصول على المعلومات بشأنها و  ،،يمارسونها

  ..التنظيمية المطلوبةو شروط الإدارية الو 
من  ةيسحية للمواقع المناسبة في البيئة المحلدراسة ميدانية م   وإجراء بحث أ -3

 يمكن ممارسة الأنشطة الرياضية المرغوبة ،مساحات مفتوحة وطرقات أو ملاعب 
ستعمال هذه التسهيلات لاالأوقات المثلى و التعرف أثناء ذلك على الشروط و  فيها،

 . لبيئيةا
الأصدقاء لاستطلاع رغباتهم في الانضمام معا  و التحدث مع أعضاء الأسرة  -4

يتوقع من الأبناء التنسيق الكامل مع  ،في هذا السياقو . لممارسة الأنشطة الرياضية
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أي و المواقع التي يتدربون  فيها و المواعيد و الأسرة حول نوع الأصدقاء المشاركين 
  ..الالتزام تماما  بهاو قرارات الأسرة و اء لآر عتبار الأبناء مع ا  ..معلومات خاصة بهم

التفاهم و الفهم  :الأسرة هنا أيضا  إلى استعمال استراتيجية التفاعل الاجتماعي ندعوو 
 . توجيههم للأفضلو ادهم شالرغبة في إر و التفهم عند التشاور مع الأبناء و 
 ةقصير لمدة التطبيق السريع و  ،،الركضو القفز و البدء بالحركة من مكان إلى آخر  -5

 . الرياضية أو التمارينلبعض الحركات 
مكانيا  و كلما أمكن زمنيا   بالحركة حمية الجسمت  و ي ن  ث  الو الاسترخاء و  الشد   -6

مكانيات شخصية لذلك  . وا 
 . الظروف المتاحةو حسب الوقت ( مغربا  )القيام بالمشي بعد وجبة العشاء  -7
ووعي التغييرات التي بدأت تظهر على الجسم  لرياضيةالاستمتاع بالأنشطة ا -8

 . مهما كانت هذه بسيطة
 أو الأصدقاءالمعلمين  وبأي فرد في الأسرة أ( طلب المساعدة وأ)الاستعانة  -9
 . الأبناء اقد يصادفه ار و أو طات بخصوص أي صعوب آرائهم حايضستلإ

 التحضير لمماراة رياضة القوة الجسمية من الأبناء

أن الفوائد الهامة في و . تحسين العضلاتو رياضة القوة الجسمية على تكوين  تركز
يات العضلية على حساب حرق ن  الب  و الواقع للرياضة الجسمية عموما  هي تطوير النظم 

بخلاف لكن هذه الرياضة القوية . الوزنزيادة نتيجة الدهون المتراكمة على الجسم 
بنية الجسم إذا و قد تضر بصحة  ،Endurance Sportالتحمل / رياضة الاحتمال 

اتخاذ  ،الأبناء عند اختيار تمارين القوة الرياضيةمن يتوقع ، من هنا. استخدامها سيءأ  
  :الإجراءات التحضيرية التالية

وى من صالاستفادة القو  ،في رياضة القوى الجسمية صأو مختاستشارة مدرب  -1
 . ها في هذا الإطارانالخبرات التي يقدمو التعليمات و التوجيهات 

الصحيحة لتطبيق تمارين القوى الجسمية حتى يتم تجنب  غيصلاتعلم الأبناء  -2
ا ذحتى أيضا  يستفيدوا كما يجب من ممارسة هو  هم،،الأذى الجسمي الذي قد يصيب

  . الجسمية ةالنوع من الرياض
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تع به المقارنة مع وضع سابق تم وأ ،الآخرين دأو تقليعن منافسة  دالابتعا -3
لنتائج الى اصولا  و  تدريجيا  رياضة القوى الجسمية  ةهو ممارسإن المناسب  .الأبناء

كثيرا   ىإلى آخر أعل نأو وز تمرين  ز منأو القفمع عدم الإسراع  ،الصحية المطلوبة
 . 
  :في تصميم رياضاتهم للقوى الجسمية بالجدول التالي استشارة الأبناء -4

 ،حركات وزن اليد :هي الحركات الخاصة بتمرين محدد مثل  Setلمجمفلة الح كتة ا *

 5 لنفترض أنها خمس حركاتو

الأبناء بممارسة مجموعة الحركات حسب عدد  هو قيامو   Repetitionاتول ار  *

( وزن)قيام الأبناء بتمرين فئة  دعن ،عليهو5 لتوضيح ست مراتل ذا العددلنفترض هومعين 

  5 الخمس حركات بعدد ست مرات زجانلة إوقع منهم في هذه الحاتي ،اليد
 

 ملخص إرشادي لممارسة رياضة القوى الجسمية من الأبناء: 4جدول 
 

          العمر بالسنين                       
 +07 06-05 04-02 00-9 العوامل الرياضية

 2أكةر م   2 1 1 التمرين لكل عضو بالجسم    

 Sets 2 3 3-4 4-6المجموعات    

 12-6 11-7 12-12 15-12 التكرارات

 ثقيلة معتدلة خفيفة خفيفة جداً  الوزن أو المقاومة القصوى

 

 في الرياضة الجسمية الأبناء ندماج إوبدء 
  :القيام بما يلي ،الاندماج فيهاو يمكن للأبناء للبدء الفعال في الأنشطة الرياضية 

على الانترنيت و  وأفلام الفيديو فزيون تقليل الوقت الخامل المستهلك في مشاهدة التل -1
ات تحويل الوقت الناتج عن هذا التقليص إلى ممارسة الرياضو  ،مدة ممكنة دنىإلى أ

البحت التعلم دون الترفيه و استعمال الانترنت للبحث و  ،التحصيلو لدراسة المفضلة، ول
 . إلى تقليصه هنا والذي ندع( الترفيه لغرضأي الترفيه )
الواحد منهم من ممارسة الرياضة الجسمية المختارة لمدة الذي يحققه  تحديد الهدف -2

 . أسبوعيا  على الأقل الأيام  ضأو لبعثلاثين دقيقة يوميا  
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( في الحد الأدنى دقيقة 22)الزيادة التدريجية لفترة التدريب الرياضي اليومي   -3
 . ةكل مرة تدريبي ويوميا  أفأكثر دقيقة  62صولا  كلما أمكن إلى و 
الأعضاء الجسمية لتحسين و الركض للجسم و دية مثل الشد يمهتالقيام بتمارين  -4

 . الهيئة العامة للجسمو الاتزان و التوازن 
 ،ناسب ذلكو مجموعات التدريب الرياضي كلما أمكن و مشاركة الأصدقاء  -5

  . الاستمرار في أدائهاو لإمكانية الاستمتاع أكثر 
الأسرة  إنضمامب هخارجو نشطة الجسمية داخل المنزل الاستمرار المنتظم في الأ -6
 . الأصدقاء لرياضات الأبناءو 
للوصول  ،الجسموقوة مرونة و ر تحمل يممارسة التمارين الرياضية المتنوعة لتطو  -7

 .إلى النتائج الصحية المتكاملة للجسم
 . ةمواقف ممتعو خبرات و يشمل أنشطة لتخطيط برنامج ممارسة الرياضة الجسمية  -8 
الاستعاضة كلما أمكن عن استعمال و  ،لأبناءلتاح محاولة المشي إلى أي مكان م   -2

 . المواصلات إلى الأماكن القريبة بالمشي
المساعدة  والزراعة أ وأ( ن وجدت إ )الحديقة و قيام الأبناء بأعمال المنزل  – 12

 ،ا أمكن ذلكحمل حاجات الأسرة عند التسوق كلمو  ،عمل تجاري واليدوية في مهنة أ
 . بذاتها(  يةطر فطبيعية  )لكونها رياضةو ائدتها الصحية الرياضية للجسم فل

الحركات و مثل اليوغا ،، تدريبات رياضية كلما كان مناسبا  و  /وأ دروس أخذ -11
   . الترويح أكثرو الإمتاع و للتجديد  ..مباز المتنوعةو ألعاب الجو الإيقاعية الموسيقية 

 الىالأبناء برامج التدريب الرياضي التي يمارسونها  تعديل وأإمكانية تغيير  -12
تأكيد هنا على عدم التوقف عن ممارسة الرياضة المع . هال كثرحاجة أ نرو يأخرى 
بل يتوقع منهم الاستمرار في تدريباتهم مع   ..التعديل وبحجة هذا التغيير أ الجسمية

ميدانيا  فرصا  لاختبار صلاحية  مهيتوفر لل ،،التعديلات المرغوبة وإدخال التغييرات أ
 . البرامج الجديدة وفعالية الأنشطة أو 
 

***** 
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 الموضوع السادس

 الجسمية  تهملياقو لأبناءا لرياضة ةطر عمليأُ
 

 
 مقدمة
تطوير و اختياراتهم الرياضية و رغباتهم و بعد إجابة الأبناء على استطلاع لميولهم 

والتعر ف على  في الموضوع الثالث،، طلوبةاستعدادهم لبدء التدريبات الجسمية الم
داريا  وماديا  لبدء  مدى لياقتهم الجسمية في الموضوع الرابع، ثم التحضير نفسيا  وا 

تمرينات البرامج و ال إعتماديمكن لهم الآن  ..الرياضة الجسمية والإندماج في أنشطتها
 . تالية، بإعتبار الأطر العملية الالمفيدة للياقتهم الشخصية الرياضية

 لأبناء الجسمية ا لرياضة ولياقة ةعملي مراحل
 :تتلخص هذه المراحل بالتوضيحات التالية

ضهم عر  تعدم و من أجل سلامة الأبناء . الجسمي أو التسخينحمية  مرحلة الت   -1
يقومون في هذه المرحلة بأنشطة  ،استمتاعهم بالتمارين الرياضيةو استمرارهم و للأذى 

ذلك لفترة و  ،فار طداء حركات الأأو الثني و الأعضاء  د  شو المشي تدريبية خفيفة مثل 
قبل البدء الفعلي بالرياضة الجسمية الرئيسة ( حوالي خمس دقائق مثلا  )عدة دقائق 

 . المطلوبة
هم تبناء رياضالأفيها يؤدي و . التمارين الرياضية المطلوبةأداء مرحلة  -2

المكان و في الزمان و ها منل الجسمية المطلوبة حسب التعليمات الموضوعة لك
 والركض أ ودقيقة يقضونها في المشي أ 41-15تدوم هذه المرحلة بين . المختارين

القفز على  والسباحة أ وأ ،الثابتة المنزلية وركوب الدراجة الهوائية العادية أ وأ لةالهرو 
 ووسيقى أالتمارين الإيقاعية على الم وأ ،الألعاب الكروية المتنوعة الجماعيةو بل حال

  :تشجيع الأسرة الأبناء على ،إضافة لهذا. غيرها مما يفضله الأبناء بطبيعة الحال
o  شريطة أن تكون البيئة آمنة ) المشي لقضاء الحاجات القريبة خارج المنزل

 . (نظاميا  / سلوكيا  خلقيا  و ريا  م رو سليمة و 
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o ( ابعة الأسرة متو بمعرفة )ركوب الدراجة الهوائية مع الأصدقاء و  /والمشي أ
 . كذلك مع أعضاء الأسرة كلما أمكن ذلكو 

o  الحال في المدن الكبيرة ودون المصعد كما هالبناية استعمال درج . 
o أداء الأعمال الأسرية المنزلية داخل المنزل . 

من التدريبات ؤهم من المهم لصحة الأبناء إنتها. مرحلة التبريد الجسمي -3
رض تبريد غالقيام بتمارين خفيفة ب ،السابقة الثانيةالرياضية الرئيسة في المرحلة 

 وتمارينأنشطة و إن رياضات . تماما  كما كان الحال في فترة التسخين ،أجسامهم
 . التسخين هي نفسها الممكنة هنا للتبريد الجسمي

 أسلوب حياة بالرياضة اليومية لأبناء اتطوير 
لعلمية الأسرية الحالية الخاصة ي تحقيقه من أعمالنا انتمن ذيإن الهدف الكبير ال

هي تحفيزهم لتطوير أسلوب حياة تكون فيه  ،رياضة الجسمو الأبناء و بصحة الأسرة 
حفاظا  على  ،،الأبناء تلقائيا  و مارسها الأسرة ة تممتعالرياضة الجسمية عادة يومية 

الأسرة في أعضاء آخرين و ) يمكن للأبناء . النفسية على السواءو  ةصحتهم البدني
تطوير أساليب حياتهم الرياضية لاعتبار الخطوات الإجرائية التالية  ،(طبيعة الحال ب

  .المرغوبة
 ،لرياضة الجسميةابخصوص ممارستهم  راهنوضعهم اللالأبناء  وعي تطوير -1

 . ضعهم الراهنو ما يمكن عمله لتحسين و أهمية هذه الرياضة لصحتهم البدنية، و 
يطمحون تحقيقها من جراء ممارسة الرياضة تحديد الأهداف الصحية التي  -2

مع إمكانية  ،،التحصيلو  للإنجازعلى أن تكون هذه الأهداف محدودة قابلة  ،الجسمية
 . هذه الأهداف كلما ظهرت حاجة الأبناء لذلك أو تنقيحتعديل 
المديح و المادية تعزيزهم بالمكافأة و الأبناء بالتغذية الراجعة و تزويد الأسرة  -3

 . ايحققونه أو أهدافذلك لكل إنجاز و  التشجيعو 
أهداف و حديث الأبناء مع الأسرة حول ما يقومون به من أنشطة رياضية  -4

مع تشجيع الأسرة لهم للاستمرار في القيام بأنشطتهم  ،،الصحة الجسمية التي يحققونها
 . البدنية
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ة هم الصحياتمتابعة الأبناء في إنجاز و تعزيز و مواصلة الأسرة في دعم  -5
 أوالتحمل  :الرئيسة الثلاث فئاتهاالأنشطة الرياضية المتنوعة بنتيجة الجسمية 

 . مكافأتهم المناسبة في الوقت المناسب دائما  و  ..القوةو  ،المرونةو  ،لماحتلإا
 ذوي الحاجات الخاصة من الأبناءوالرياضة الجسمية 

 وأ ةبصري وأهناك عدد من الأبناء الذين يخبرون إعاقات جسمية سمعية 
إعاقاتهم هذه عن ممارسة الرياضة التي  ممع هذا يجب أن لا تمنعهو  ..ةحركي

عددا  من  يلي قدم فيمان. أنفسهم على سواءو المفيدة لصحة أجسامهم و / ويرغبونها أ
 اتهممتابعة الأبناء من ذوي الحاجات الخاصة في ممارسو الإرشادات العملية لتشجيع 

 . الرياضية
 :مية من الأبناء بإ اقات سمعية مماراة الرياضة الجس

ار الرياضة الجسمية يالابنة بإعاقة سمعية في اختو بعد قيام الأسرة مع الابن 
لمباد  الإجرائية اتراعي الآن  ،المادية لبدء هذه الرياضةو التهيئة النفسية و المناسبة 

 :التالية
مهما  سمعالابنة بسماعات إذن صناعية لتقوية قدرتهم على الو تزويد الابن  -1

ليسوا بالضرورة أصماء بالكامل بل  ،ن معظم الأبناء المعاقين سمعيا  إ ..كان ضعيفا  
ن الأجهزة الطبية المتوفرة تساهم و . .يمتلكون درجة مهما كانت ضعيفة من السمع ا 

 . كثيرا  في تحسين قدراتهم السمعية
دون  الابنةو تطبيق الأسرة للتمرين الرياضي في البداية على مرأى من الابن  -2

 . الاكتفاء أبدا  بالكلام فقط
الذين يقومون  أعضاء الأسرة حدأأو الأم و الأب  هالابن لوجو مشاهدة الابن  -3

للرياضة الجسمية  مممارستهو  همهي مباد  هامة في إقبال ،بالتطبيق أثناء الكلام
  . ا  صوت واضح دائمو مع مراعاة أعضاء الأسرة هنا الكلام بلغة صحيحة . المطلوبة
الابنة و الحركية في البيئة القريبة من الابن و شوشات الصوتية التقليل من الم   -4

ها لدرجة مقبولة ضبطفيتوقع من الأسرة  ،حتى الموسيقى ..عند الرياضة الجسمية
 . نفسيا  و سمعيا  
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 ،ا منهامنهتمك  و  بعد تدريب الأسرة لهماالجسمية الابنة للرياضة و بن تطبيق الإ -5
مع  ،امشبه اليومي الذي يضعانه لأنفسه وحسب البرنامج  اليومي أو قلة بصفة مست

  . مساعدتها بما يلزم خلال ذلكو المستمرة بالطبع  لأسرةا متابعة
ية الأبناء في الحقوق مثل بق الابنة بإعاقات سمعية عاديا  و التعامل مع الابن  -6

 .الواجبات المتوقعة خلال الرياضة الجسميةو 
  ة الجسمية من الأبناء بإ اقات بكريةمماراة الرياض

الأبناء و ين بالمدر  االمادية لأعضائهو بعد قيام الأسرة بالتحضيرات النفسية 
دمج الأبناء في و تشجيع لتراعي المباد  الإجرائية  ،المتدربين بإعاقات بصرية

  . الرياضة الجسمية
سية في خبرة الأشياء كوسائل أسا وكشف أ واستطلاع أفي مس لاستعمال ال .1

 . التدريبات الرياضية الجسمية
قوم به معهما ت مع وصف ما ،ن بصريا  الابنة المعاقي   ولابن ألتحدث الأسرة  .2
 . المطلوبة حركاتال ءأدا ودوات أالألمس و 
حيث يساعد  ،حدث أصواتا  خلال التدريب الألعاب التي ت  و استعمال الأدوات  .3

 . أنشطة رياضيةو به من حركات  نامتابعة ما يقومو الابنة على إدراك و الابن 
خلائهو الابنة و تنظيم البيئة التي يتدرب فيها الابن  .4 أشياء قد  ومن أي تجهيزات أ اا 
 . حوادث مؤذية جسميا   اتسبب لهم ويق حركتهما أعت
في رؤية  امساعدتهمل ،الابنةو بن لإلب يتدر الفي بيئة  صحيتوفير ضوء  .5

خاصة عند بصرهم الجزئي مهما كان  ،اربما الحركات التي يقومان بهو  ..الآخرين
 . ضعيفا  

الابنة بإعاقات بصرية عاديا  مثل بقية الأبناء في الحقوق و التعامل مع الابن  .6
 . الواجبات المتوقعة خلال الرياضة الجسميةو 

 مماراة الرياضة الجسمية من الأبناء بإ اقات حركية

  :تقوم الأسرة هنا بالإجراءات التالية
خ ص حول أفضل الرياضا  تمدر  رياضي موالأسر  استشار  ىبيب  .1

  . الابنةوب  كةرها فايد  صشية لنوع الإعاقة الشركية التي يخبرها الإأو ،الجسمية
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تعلم الأسر  تماماً وتشضير التعليما  التطبيقية للرياضة الجسمية المطلوبة  .2

 . ىرق السلامة المتبعة فيماوا لآلياتم

 . لبيئة المناسبة لأداء الرياضة الجسمية المطلوبةاوالتجمي ا  وتشضير الأدوا   .3

على أقل  والابنة باعاقا  حركية للتماري  المطلوبة معاً أ والاب  أوتطبيق الأسر   .4

 . الت شيح خلال ذلكولإشرار اومشاهدتما مع التوجيه و ،،تقدير بشضور الأسر 

حركاتما  ا م ما بعد تمكنممالابنة للرياضة الجسمية بمفردهوتطبيق الاب   .5

 . لمستمر  لوسر  أثناء ذلكامع المتابعة المنظمة  ،،عتياد عليماالاو

الواجبا  والابنة هنا عادياً مةل بقية الأبناء في الشقوق والتعامل مع الاب   .6

 .لا أقل ولا أكةر. .المترتبة ع  قيامما بالرياضة الجسمية

 

 

***** 
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 الموضوع السابع

 الأبناء على ممارسة الرياضة الجسميةويد في تعدور الأسرة 
 

 مقدمة
 ،ت الأبناء لممارسة الرياضة الجسميةاتمارس الأسرة دورا  هاما  في تطوير عاد

يمكن للأسرة . ها في شخصياتهميرب  سلوكية أخرى ت   وتماما  كحال أي عادة اجتماعية أ
   :الإجراءات التاليةو عاة المباد  مرافي هذا الإطار 

 مة تراعيها الأسرة في تطوير العادات الرياضية لدى الأبناءمبادئ عا
 :من أهم هذه المباد  ما يلي 

حركتما النشطة اليومية العادية داخل و اتمالوبناء في عادحياً أ  تكو  نموذجاً  -1

لممارسة الرياضة  ل  الأسر  التي تدعو أبنايما. الرياضة الجسميةوخار  المن ل  وأ

مم شةم ما تم  ي عب على هؤلاء الأبناء فَ  ،لوقن نفسه لا تمارسماهي في او الجسمية

ناهيك ع   ،خطير  ةخلقيو ةسلوكي ضا كما يوقعما بنظرهم في تناق ..الأسر يه عل

  . عدم فعاليتما في لقناعمم للقيام بالمطلو 

مادياً في كل ما يتعلق بممارستمم الرياضية وتع ي  الأبناء نفسياً ودعم  -2

   . مع توفير كل ما يشتاجونه ل لك كلما استطاعن للى ذلك سبيلاً  ،الجسمية

التشلي بال بر في الش ول على لقبال الأبناء في تدريباتمم الرياضية -3

 والتدريج خطو  خطو  أوأخ  الوقن ول  التأني . ماياأدالاستمرار في والاندما  و

في ه ا  علأنجهي ا ،،سلوكاً بعد الآخر للوصول للى ممارسة الرياضة المطلوبة

ميول والتعنيع التي تؤدي في العاد  للى نتايج  والتع يب أ ودو  ال ضب أ ..الإىار

 . عاجلاً ع  الرياضة الجسمية وجلاً أآيمم نسلبية تة

في التدريبا  الرياضية تماماً كأي روتي  الأبناء مشاركة أعضاء الأسر   -4

 . أسري آخر كلما استطاعن الأسر  ذلك

توفير و ،اثني  م  الماء قبل ممارسة الرياضية ولأبناء على شر  كو  أحث ا -5

  . ق خلال التدريبا  الرياضيةلمنع حدوث جفار جسمي نتيجة التعرّ  ماالماء لمم خلال
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مم لتشجيع، لة م  الأبناء عموماً ضفم  وأنشطة جسمية ممتعة وي رياضا  نبت -6

 . مابقليل جداً من وبدو  متابعة أ ..عليماالإقبال ذاتياً والاستمرار فيما  على

 تشجيع الأبناء على ممارسة الرياضة الجسمية
  :ما يلي عاةبمرا ،يمكن للأسرة تشجيع الأبناء على ممارسة الرياضة الجسمية

 . البدنيةً ودورها في ال شة النفسية والأبناء ع  الرياضة  أمامالشديث ليجاباً  .1

التعليق و ،لتي تشاهدها الأسر  مع الأبناءالألعا  الرياضية ا وة المواقع أقشمنا .2

  أنفسمم بخ وص مشاعرهم عالمباشر للتعبير  تشجيع غيرالعليما مع 

 . رغباتمم نشوهاو

   .الجسمية التي يفضلو  ممارستما ةع آراء الأبناء ع  أنواع الرياضلااستط .3

تقام المشاركة في الألعا  الرياضية التي والشركة وتشجيع الأبناء على النشاى  .4

 . الخاصة الأخرىوالمناسبا  العامة  وخار  المن ل في المدرسة أ

 ،بناء الةقة بأنفسمم على ذلكواهتماممم الرياضية ومديح الأبناء على لنجاهاتمم  .5

 . تقديرها لمموتطوير لحساسمم بةقة الأسر  بمم و

النشاى ودعممم بالمرونة وتدريب الأبناء على بعب الممارا  الرياضية  .6

ضر  الكر  والركب و ،الموسيقىالم احبة بل  الشركا  الإيقاعية . الشركي

هي على هدر مشدد،، القدم  وت ويب الكر  باليد أوالقف  على الشبال و ،رميماو

 . أمةلة رياضية هنا

المسؤوليا  الأسرية التي وتشجيع الأبناء على المشاركة النشطة في الأعمال  .7

 . المكافأ  كلما ناسب ذلكولتع ي  مع ا،  البفي الحركياً  تتطلب أداءً 

 . مناخما النفسيوتنظيمما  الشركة فيوتوفير بيئة من لية مشجعة على النشاى  .8
 

 م الأبناء في الرياضة الجسميةتقدّومتابعة ممارسة 
  :بما يلي زبإيجا رتقوم الأسرة في هذا الإطا     
ت يد ه      لاأعلى  مساعد  الأبناء في تشديد أهدار مرحلية قابلة للإنجاه منمم .1

يتم  ،حيث بناء على أدايمم ،،ثلاثة على الأكةر والأهدار في كل مر  ع  اثني  أ

 .  ا حتى النمايةكهو ،ىرح أهدار تالية أخرى
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م بما ياقفضلو  الخطوا  لجرايية رياضية يوتشجيع الأبناء على اقتراح أنشطة  .2

 . لتش يل كل هدر

 ،المعيقا  التي تعرضممو ،مم في الإنجاهتقدممظاهر الطلب م  الأبناء تدوي   .3

. ذلك خطو  بعد أخرى م  خلال المتابعة المنتظمة م  الأسر  بطبيعة لشالو

  :التالي( 5) الأبناء في ه ا الإىار استعمال الجدول البيانيويمك  لوسر  
 ملخص توضيحي لتقدم الأبناء في مماراة الرياضة الجسمية :5جدول 

 
 الجدول لزمني الأنشطة الإجرائيةو الخطوات و الأهداف 

  :الهدف الأول ـ0
  :الأنشطة الإجرائيةو الخطوات * 
1-  
2-  
3-  
4-  
5-  
  الهدف الثاني -2
 : الأنشطة الإجرائيةو الخطوات * 
1-  
2-  
3-  
4-  
5-  
  الهدف الثالث -3
  :الأنشطة الإجرائيةو الخطوات * 
1-  
2 -  
3-  
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4 -
5- 

 :الحلول*                                 :المعيقات* 
1-                                               1-  
2-                                               2-  
3-                                               3-  
4-                                               4-  
5-                                               5-  
6-                                               6-  
7-                                               7-    
8-                                               8-  
2-                                               2-  

12-                                             12 -
=====================================  

  :إنجازها الأهداف التي تم   *

  :الهدف الأول -1
 
  :الهدف الثاني -2
 
   :الهدف الثالث -3
 

 
 

 

 

 

***** 
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 الثامن الموضوع

 يةالتلاميذ على الرياضة الجسم/  الأبناءدور المعلم في تعويد 
 

 مقدمة
من الناحية الرسمية على الأقل  ،،بعد الأسرة – للأبناء المربي الثاني والمعلم ه

الخبرات المدرسية التي و المناهج و ( ساعات  2-6حوالي ) طول الوقت اليومي و 
جهود الأسرة في تطوير اللياقة الجسمية و خطط  تعزيزيمكن للمعلم . يتعامل بها معهم

  :باعتبار ما يلي ،التمارين الرياضيةو تحسين صحتهم الجسمية بالرياضة و للأبناء 
 

 التلاميذ على الرياضة الجسمية/ عويد الأبناء في تالمعلم مبادئ يراعيها 
  :القيام بما يلي الإطاريمكن للمعلم في هذا   
أي أن يكون حيويا  في حركته  ..التلاميذ/ شخصية للأبناء و ن يكون قدوة سلوكية أ .1

 ،عن أنواعهاو يتحدث ايجابيا  عنها و  ،يمارس الرياضة الجسمية ،شخصيتهو سلوكه و 
 . تشجيع اقبالهم عليهاو  ،تبسيط ممارستها في نظرهمو ا آلياته و
/ الصفية المشجعة على تطوير الأبناء و المناخات المدرسية و  الإمكاناتتوفير  .2

 . ممارستها بدون قيود كثيرةو  ،الجسمية نحو الرياضةايجابية  التلاميذ ميولا  
مع و ة الجسمية على الرياض للإقبالالتلاميذ / الأبناء  إقناعالصبر في و التسامح  .3

 . الأخطاء التي قد يقعون بدون قصد فيها
التلاميذ سواء كان ذلك بالتدريبات / ممارسة الرياضة الجسمية مع الأبناء  .4

 . أو خارجها الموضعية داخل الغرفة الدراسية
 ،اديةمالمكافأة الو التلاميذ في الرياضة الجسمية بالتشجيع / الأبناء  إنجازاتتعزيز  .5

 ،على مجموعات من الأقران لهم والإشراف والإدارةوليات في القيادة تكليفهم بمسؤ و 
 . حاجاتهمو هدايا تناسب رغباتهم و ليات ادمو منحهم جوائز مالية و 

 التلاميذ على الرياضة الجسمية / د الأبناء يمسؤوليات عملية يقوم بها المعلم لتعو
القيام  ،ياضة الجسميةالتلاميذ في الر / يتوقع من المعلم في بناء عادات الأبناء 

  :منها ما يلي ،بمسؤوليات
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سأل ي ،هناو . التلاميذ في ممارستهم للرياضة الجسمية/ استطلاع أوضاع الأبناء  -1
 ويسمعون عنها أ والتلاميذ كتابة كل أنواع الرياضة التي يعرفونها أ/ الأبناء 

فرز الأنواع ثم يطلب من كل منهم  ،قائمة مفصلةفي  ،علاملإيشاهدونها في وسائل ا
ثانيهما تضم و  ،أحدهما تضم الرياضة الجسمية المفضلة :الرياضية في قائمتين

 الرياضة المدة الزمنية الأخرى التي يقضونها بالدقائق في ممارسةو الرياضة الجسمية 
يسألهم بعدئذ عن المدة الزمنية التي يقضونها  .غير المرغوبة ومفضلة أالغير 

المدة الأخرى التي يقضونها في مشاهدة  ، ثمضة الجسميةبالدقائق في ممارسة الريا
 . الانترنيتو الترفيه بالكمبيوتر و  وألعاب الفيديو التليفزيون 

 إجرائيةالتلاميذ خطة / مشاركة أفراد الأبناء و  مع يضع المعلم الآن بالتشاور
ائل وسو عملية تزيد من وقت الممارسة الرياضية بأخذ وقت من المشاهدة التليفزيونية 

دقيقة في كل  31شبه يومي لمدة  وثم الاتفاق على برنامج يومي أ  ..الترفيه الأخرى
 أو الملاعبفي المنزل  :مرة يقضيها كل منهم في الرياضة الجسمية خارج المدرسة

رغبات و  إمكاناتذلك حسب و  ..النوادي الرياضيةو  أو المراكز ،المجاورة المتاحة
على مدى تقدمهم  االوسائل التي يتعرفون معا  بواسطتهمع تحديد  ،التلاميذ/ الأبناء 

 . في الرياضة الجسمية
أو بدء بالقفز الثم  ،،التلاميذ الوقوف في مقاعدهم الصفية/ الطلب من الأبناء  -2

خاصة كلما لاحظ  ..(حوالي خمس دقائق مثلا  ) الموضعي لعدة دقائق  الركض
 . لاندماج في المناخ الصفي بوجه عاماو الانتباه  أو عدم أو الكسلعليهم الخمول 

ثم يطلب   ..محدد يعرضه عليهم عضو جسميالتلاميذ بتسمية / سؤال الأبناء  -3
الى التلاميذ /  الأبناءيمكن نظر أفراد . لمدة خمس دقائق ولعضارخي هذا و منهم شد 
 . تعلم الحركة الرياضية المطلوبة من أحدهما للآخرو بعضهم 

أنشطة متاحة في الطبيعة و / وأ مواضيعلأكاديمية التي تتطلب تطبيق الأنشطة ا -4
التربية و الرسم و الأشكال الهندسية و  ،بعض دروس العلوم :خارج الغرفة الدراسية مثل

دروس و  ،،الرياضياتفي الأرقام و تمارين أشكال الحروف في اللغات و  ،الفنية عموما  
 . ا مما يراه المعلم مناسبا  غيرهو الاجتماع و علمي السكان و التاريخ و الجغرافيا 
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ممارسة الرياضة الجسمية و التنسيق المنظم المستمر مع الأسرة في تخطيط  -5
أفضل السبل و  ،،أحدهما للآخر به تعزيز ما يقومو بالمدرسة مع التأكيد على تكامل 

الهم على ممارسة بقإالتلاميذ لتشجيع / المعلومات التي يمكن التعامل بها مع الأبناء و 
 . الاستمرار فيهاو ياضة الجسمية الر 

 مراعاة مبادئ السلامة خلال ممارسة الرياضة الجسمية من الأبناء
مراعاة  ،لرياضة الجسميةايتم للأسرة هنا لتحقيق سلامة الأبناء خلال ممارستهم  
  :ما يلي

تجنب الأذى لأجساممم أثناء م  أجل ممارسة عناية فايقة وتوجيه الأبناء للانتبا   .1

 . ضةالريا

التعليما  والتأكيد على الأبناء على اتباع مبدأ التدريج في التدريبا  الرياضية  .2

 . التطبيقية المشدد  لما

أي عدم  ،توعية الأبناء بعدم ممارسة الرياضة لدرجة مجشفة لعد  ساعا  يومياً  .3

لما للى مشكلة مرضية أكةر م  كونما شوّ تَ والادما  على الرياضة الجسمية 

 . لأجساممموسيلة صشية 

بعد ممارسة الرياضة وأثناء وتوصية الأبناء لشر  عد  أكوا  م  الماء قبل  .4

 . عطال عضويةأ ووقوعمم في أمرا  أوتجنباً لجفار الجسم  ،،الجسمية

توفير وسايل السلامة المتبعة في ممارسة الألعا  الرياضية مةل الش اء السليم  .5

الملابس المطلوبة و ،لمواييةالخوذ  خاصة عند ركو  الدراجة او ،المناسب

 . غيرها مما يل م رياضة جسمية دو  غيرهاو

 

      
***** 
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