
 متعة الحركة 

النشاط الجسدي الكافي ھو جزء مھم من نمو الطفل وتطوره. ریاضة الأطفال الذین ھم في سن دون سن المدارس ھي اللعب والألعاب كذلك  
 النشاط الیومي في الداخل والخارج. الطفل بطبیعتھ یحب الحركة، لدیھ شغف حب الاستطلاع ویرید أن یجرب مھارات مختلفة.   

ساعات یومیاً، الحركات الخفیفة، التنزه بنشاط في الخارج في الھواء الطلق   3تحبذ للأطفال بأن یتحركوا بمعدل  التوصیات الخاصة بالریاضة
یاض كذلك الحركة بنشاط مع التعرق.  حتى یمكننا تنفیذ توصیات التمارین الیومیة ، فإنھ من الجید أن تكون الریاضة ضمن البرنامج الیومي لر

 ة كذلك في فترة المساء في المنزل أو في الھوایات.  الأطفال للرعایة النھاری 

لضرب.  المھارات الأساسیة للقدرة الحركیة ھي المشي، الجري، القفز، إلقاء الأشیاء وقذفھا، أن یمسك بما یتم رمیھ أو إلقاءه تجاھھ، الركل وا
الیومیة بخصوص احتیاجاتھ الحركیة وأیضاً كونھ یستطیع بواسطة المھارات الأساسیة للقدرة الحركیة یستطیع الطفل أن یدبر أموره في حیاتھ 

ریب أن یؤدیھا بصورة جیدة حیث أنھا بصفة شاملة تعطي الدعم للازم للطفل من أجل رفاھیتھ.  المھارات الأساسیة للقدرة الحركیة تتطور بالتد
 علیھا، وذلك من خلال المھارات العدیدة الأخرى.  

ة، الریاضة سویاً بنشاط حیث أن ذلك یجمع الأسرة بصورة طیبة ومن الممكن أن یكون ذلك سواءً في  الریاضة الأسریة ھي ریاضة متنوع
لھاالبیت أو في البیئة المحیطة في كل فصول العام. الشيء المھم أن یمضي أفراد الأسرة وقتھم سویاً، السعادة في الحركة والریاضة ومن خلا

في نطاق الأسرة تكون عادة طبیعیة بصورة تلقائیة حیث یقوم أفراد الأسرة بعمل ملاحظاتھم،   یحصل الإنسان على خبرات إیجابیة. الحركة
 یتعجبون ویتعلمون سویاً أمور جدیدة.  

الطفل  عندما یتعود الطفل أو الشاب على الحركة والریاضة غالباً عندما یصبح بالغ السن یصبح أیضاً شخصاً ریاضیاً.   خلال فترة الطفولة یجد 
 یحتذي بھ وخبرات إیجابیة مرتبطة بالریاضة والحركة والتي بدورھا تخلق وتنمي عادات حیاتیة طیبة تتعلق بالنشاط والریاضة وذلك  مثلاً 

طفل مع  عندما ینموا ویصبح بالغ السن. إن أھم مھمة للوالدین ھي إعطاء التربیة الریاضیة للطفل وأن یكونوا مثلاً أعلى، وأن یقوموا بتشجیع ال
 یر الفرص لھ للحركة والریاضة وخلق حیاة یومیة نشطة لھ.    توف

ن على عمل إن أھم مھمة للأسرة من ناحیة التربیة الریاضیة للطفل ھو تقدیم الدعم اللازم للطفل في المرحلة المبكرة للتربیة، كذلك أیضاً القائمی 
یفولا. إذا كانت ھناك لدیكم أسئلة أو أفكار تشغل بالكم تتعلق بالریاضة  ترتیبات الریاضیة المحلیة والمھنیین بالخدمات الصحیة مثل ممرضات الن 
 أو بالحركة، تفضل وكن على اتصال بالجھات المتعاونة في ھذا المجال. 

 أفكار ونصائح ریاضیة للحیاة الیومیة: 
طفال، العمل أو إلى الأسواق أو إلى أماكن التنقلات خلال الحیاة الیومیة سواءً سیراً على الأقدام أو بالدراجات الھوائیة إلى ریاض الأ •

 الھوایات.  
حث ألعاب الفناء وحدائق المنازل والألعاب مثلاً: ألعاب الاختفاء والبحث، الكرة الناریة، الساھلو، كرة القدم، القفز بین المربعات، الب  •

عن الأشیاء التي یتم تخبئتھا في الغابة مستخدمین البوصلة، 
التسلق ومسارات أنشطة الألعاب الریاضیة المتعددة 

 «قاعات» الألعاب الریاضیة الموضوعة في الطبیعة والمفتوحة للاستخدام على مدار فصول السنة على مدار ساعات الیوم!   •
نقل المختلفة  عمل رحلات في البیئة المجاورة مع مشاھدة وملاحظة الطیور، الألوان أو علامات حلول فصل الربیع أو وسائل ال •
 تمارین ریاضیة مرحة وممتعة  حیث تعطي فرص جیدة لتدریب العضلات أو لشدھا وتدفئتھا  - حدائق الألعاب  •
الریاضة أثناء أعمال الحیاة الیومیة: حمل علاقات وحقائب المشتروات، استخدام الدرج عوضاً عن استخدام المصاعد.   •

 أعمال النظافة الربیعیة في الداخل والخارج 

فكروا في ترتیب یوم لعمل رحلة ربیعیة في أحضان الطبیعة یشترك فیھا جمیع أفراد الأسرة.  الملابس التي   أمور للتفكیر فیھا في المنزل:
تتناسب مع طبیعة الجو ,أخذ أدوات وعمل استعدادات وطعام مناسب للرحلة ھذه كلھا تساعد الصغار والكبار على أن یمضون سویاً وقت أطول  

 الرحلة.  بعد الانتھاء من الرحلة یصبح الإنسان ذو نفسیة نشطة ومرحاً  ذو خدود حمراء، ھذه ھي متعة الریاضة !      في ھذه

 أفكار ونصائح لمن یھمھم الأمر: 
 الأسرة الذكیة  - الأسرة الذكیة: الریاضة والحركة  

 /liikunta elämäntavaksi –Liiku  :https://www.liiku.fiالریاضة ھي مبدأ حیاتك    - موقع تریض 
 الطریق الفنلندي   - الریاضة الأسریة    Suomen latuالطریق أو المسار الفنلندي 
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