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الجهاز التنفسي، والذين يستوفون   أداءفي الإفرازات الرئوية وضعف في  إفراطللأطفال الذين يعانون من  الحقيبة ملائمةهذه 

 المعايير التالية:

 فوق.وما سنوات  3أعمار   :الأعمار

 :تشخيصات طبية

 .GMFCS 1 to 3 – (CP) شلل دماغي 

 (. BPD) ولادة المبكرةللمرض رئوي مزمن نتيجة  

 . ضمور عضلي من نوع دوشين,  SMA Type  3 ,2 - أمراض عصبية عضلية 

، الصدر  (انحناء جانبي للعمود الفقري)أو المكتسبة في بنية الصدر و/أو العمود الفقري الظهري، مثل الجنف مولودة التغيرات ال 

 الغائر، كسور الأضلاع نتيجة لصدمة.  

 العنقي السفلي.و الظهري إصابات العمود الفقري 

 (. CF) سيستيك فيبروزيس – التَّليَُّف الكيسي 

 .لفترة طويلة لحركةا عدمالتهابات رئة وحالات تلوث متكررة في مجرى التنفس نتيجة للتنفس الصناعي لفترات طويلة و/أو   

 قدرات جسدية: 

 اشطة إرادية للأطراف العلوية ضد قوة الجاذبية.  نحركة  

 (. ..خإل ، قطن، بنوّرة صغيرة )قش،  غراضبأ الفعّال والإرادي قدرة على الإمساك 

 . وضعياتية للرأس ضد قوة الجاذبية في جميع الإرادحركة نشطة و 

 القصبة الهوائية(.  ثقب عن طريق الفم )حتى مع وجود الإراديوالزفير  شهيققدرة على ال 

  فعّال وضعية وقوف و/أو جلوس على الأرض و/أو استلقاء على البطن و/أو جلوس على كرسي مع تحريك الإبقاء علىقدرة  

 يد واحدة على الأقل.  ل

 فعال.الوالإرادي قدرة على السعال  

 : قدرات عقلية وتواصلية

 كرة تنس الطاولة وغيرها. ، مرآة ، بنورة،مطلوبة لألعاب مثل قشة غراضكيفية استخدام أ وفهم التعرف 

نفخ على  الالقش،  النفخ عبر، بكميات كبيرة الألعاب، مثل إدخال وإخراج الهواء الواردة فيقدرة على فهم وتنفيذ التعليمات ال 

 مختلفة، تكوين بخار على مرآة، وما إلى ذلك.   غراضأ

 . الألعاب  قاطن نتائج وتسجيل الفهم جل التعرّف على أرقام بسيطة لأ 

 ، من يصل أولاً، من يصل أبعد نقطة، كرة القدم.  إصابة هدفالتعرّف على المبادئ الأساسية لألعاب تنافسية مثل  

 وضيق التنفس.  ،الدوار ،التعب عن يماءاتالإ بواسطةلفظي أو بشكل قدرة على الإبلاغ  

 ؟ حقيبةهذه ال  همأي أطفال تلائم



 

 
 
 

 : الأهل الأعزاء

ن حسّ مما ي مطفلك الرئتين ومن مجرى التنفس لدىمن  بلغممن تمارين التنفس التي تساعد على إزالة ال تشكيلة حقيبةتتضمن هذه ال

 . مالجهاز التنفسي لديه أداء

إلى جانب  وهذا ،شكل منهجيأدائها ب من جرّاءبالمتعة والاهتمام شعورًا  مطفلكعيش ي لكيالتمارين كألعاب نشطة، خطيط هذه تم ت

 ناحية التنفس. فوائدها من 

 : من أجل استخلاص أقصى فائدة من هذه الكراسة، يرجى قراءة التوجيهات التالية بعناية

أسئلة   ةأي مكان لديك في حالطاقم المستشفى.  مدمها لكقالاحتياط التي سبل و التوجيهات الرجاء التشديد علىثقب القصبة الهوائية: 

 الاتصال بفريق العلاج الطبيعي في المستشفى.  الرجاء القصبة الهوائية،  ثقبحالات  حول أداء التمارين مع

،  الطاقةتركيز واليقظة ومن ال ما يمكن أكثر م فييوصى بأداء التمارين خلال الساعات التي يكون فيها طفلك :بها الساعات الموصى

 . ةممكن درجةحتى يكون تعاونه في أعلى 

على   مطفلك واالقيام بذلك: شجع  كونون قادرين علىمن السعال، حتى عندما ي ونفيخاأو يخجلون العديد من الأطفال   إن السعال:

 .  متهم طفلك التي بمواضيع امصممً يكون طفال للأ كأسأثناء القيام بالتمارين. يمكنك استخدام  كأسالسعال وبصق البلغم في 

متعة م بأكبر  التمارين مع طفلكالقيام ب واحاول منهجية:بأداء التمارين، كلما كان أداؤه أفضل وأكثر  م أكثركلما استمتع طفلك :الاستمتاع

ملونة أغراض أفراد الأسرة الآخرين، أداء التمارين بشكل تنافسي، استخدام منكم ومن نشطة ة من خلال مشاركوذلك قدر الإمكان، 

 وجذابة، وما إلى ذلك. 

 الجهاز التنفسي، ويساعد على التخلص من البلغم. داءعلى الشرب أثناء ممارسة التمارين، فالشرب مهم لأ مطفلك واشجعالشرب: 

راحة. إذا تكرر هذا الأمر عدة مرات، ستاوا أو ضيق التنفس أثناء أداء التمارين، خذار بالدو مإذا شعر طفلكضيق تنفس: /اردو 

 فريق العلاج الطبيعي بالمستشفى. واريعن أداء التمارين واستش واتوقف

ت،  وجيهاتدريجيًا وفقًا للت زيادتهابمستوى صعوبة منخفض ثم التي يوصى في المرات الأولى أداء التمارين  ات الصعوبة:درج 

 . مالتحسن في أداء طفلك مدى وبحسب

شكل خطة أسبوعية   على مالجرعات الموصى بها لطفلكيتم تسجيل من المهم أداء التمارين بجرعات مناسبة لطفلك.  :الجرعات 

 . كراسةالفريق العلاج الطبيعي" في هذه  اتعبئتهب قوملي -أسبوعية أداء على صفحة "خطة  وذلك من قبل فريق العلاج الطبيعي، 

 ف الكيسي التليّ  اتحاد – م استخدام البطاقات! دائما معكمن  ااستفادة واستمتاع منتمنى لك ولطفلك

 

 

 

 

 

 

 

 

 تقديم وتوجيهات عامة للأهالي



 

 

 التنفس: تمرينعلى العديد من تقنيات  حقيبة تستندألعاب التنفس في هذه ال

 دة.استخدام أجهزة مساع   بواسطةمقاومة خارجية  مقابل شهيقمدة زمنية مختلفة، والزفير واللشدة/ب/وتيرةالتنفس ب

 تقنيات تمارين التنفس تؤدي إلى العمليات التالية في الجهاز التنفسي:

 المركزي. تنفس ه إلى مجرى التحويلتراكم في الرئتين وذي ال  بلغمال فصل

 التنفس المركزي.   مجرىالسعال وبالتالي إزالة البلغم من  الحثّ على 

 الحجاب الحاجز.   –عضلة التنفس الرئيسية  وصًاتقوية عضلات التنفس، وخص

 زيادة حجم التنفس.

إن العمليات التي تحدث في الجهاز التنفسي أثناء أداء الألعاب من شأنها أن تؤدي مع مرور الوقت إلى انخفاض  

كمية البلغم وتحسين أداء الجهاز التنفسي لدى طفلك! 

 

بالإضافة إلى ألعاب التنفس، من المهم أن يؤدي طفلكم على نحو دائم تمارين حركيّة لتحسين قدرة التحمل القلبي الرئوي وتمارين  

  لتحريك وتليين الصدر وحزام الكتفين:

 . موتمارين تحريك الصدر المناسبة لطفلكالنشاط الحركي المستشفى لتلقي توصيات بشأن في فريق العلاج الطبيعي ل توجهوا

 



 

 
 
 

 :فيما يلي الجرعات الموصى بها لطفلكم في أداء التمارين، بموجب برنامج أسبوعي

 يوم الأحد:

   بطاقة رقم
_____________ 

_____________ 

_____________ 

_____________ 

 عدد المرات
 _____________ 

_____________ 

_____________ 

_____________ 

 مدة الأداء/لتكراراتعدد ا 
 ________________________ 
 ________________________ 
 ________________________ 
 ________________________ 

 يوم الإثنين:

 بطاقة رقم 
_____________ 

_____________ 

_____________ 

_____________ 

 عدد المرات
____________ _ 

_____________ 

_____________ 

_____________ 

 مدة الأداء/التكراراتعدد ا 
 ________________________ 
 ________________________ 
 ________________________ 
_______________________ _ 

 يوم الثلاثاء: 

 بطاقة رقم 
_____________ 

_____________ 

_____________ 

_____________ 

 عدد المرات
____________ _ 

_____________ 

_____________ 

_____________ 

 مدة الأداء/التكراراتعدد 
 ________________________ 
 ________________________ 
 ________________________ 

_____ ___________________ 

 : يوم الأربعاء

 بطاقة رقم 
_____________ 

_____________ 

_____________ 

_____________ 

 عدد المرات
 _____________ 

_____________ 

_____________ 

_____________ 

 مدة الأداء/التكراراتعدد 
 ________________________ 
 ________________________ 

____________ ____________ 
 ________________________ 

 :يوم الخميس

 بطاقة رقم 
_____________ 

_____________ 

_____________ 

_____________ 

 عدد المرات
 _____________ 

_____________ 

_____________ 

_____________ 

 مدة الأداء/التكراراتعدد 
 ________________________ 

 _____________________ ___ 
 ________________________ 
 ________________________ 

 :يوم الجمعة

 بطاقة رقم 
_____________ 

_____________ 

_____________ 

_____________ 

 عدد المرات
 _____________ 

_____________ 

_____________ 

_____________ 

 مدة الأداء/التكراراتعدد 
 ________________________ 

_____ ___________________ 
 ________________________ 
 ________________________ 

 :يوم السبت

 بطاقة رقم 
_____________ 

_____________ 

_____________ 

_____________ 

 عدد المرات
 _____________ 

_____________ 

_____________ 

_____________ 

 مدة الأداء/التكراراتعدد 
_______________ _________ 

 ________________________ 
 ________________________ 
 ________________________ 

 للتعبئة من قبل طاقم العلاج الطبيعي –برنامج أداء أسبوعي  
 



 

 

  
 

 :بطاقة : لعبة

 ... !.......................................................................................لهدفا نفخ نحو

 .... ..................................................!.....................رسم على البخارسمكات ت  

 .... !...................................................................................بولينغال رمي الكرة في

 ................................................. !.........................ننفخ جواهر ملونة

 ........................................ !....................................................الهوائيةكرة قدم 

 !....................................................................................... ننفخ على الماء

 .................................................................. !.............................الأكوابسباق 

 !........................................................................................... للبعيدنفخ 

 ................ !............................................................................قطنالصيد 

 !......................................................................................... بطنترامبولين ال

 

.... ..1 

.....2 

.....3 

.....4 

.....5 

.....6 

.....7 

.....8 

.....9 

....10 

 قائمة الألعاب



 

 فضل أن يكون داكنًا أو ملونًا(، كرات قطنية. م، ورق لاصق )قش  :الأغراض 

 

     

   غير مطفلكفي حال كان  .داخل بعضها البعض على الأرض مربعات 4-3 باستخدام الورق اللاصق إصنعواتعليمات التحضير: 

 صنعواأثناء الجلوس على كرسي بجوار طاولة واسعة )اأيضًا الجلوس أو الاستلقاء على الأرض، فمن الممكن لعب اللعبة  قادرًا على

 المربعات على الطاولة(. 

نحو المربعات. يتراوح  ةقش بواسطةكرات القطن على باستنشاق الهواء ونفخ  ين في دورهمشاركواحد من ال: يقوم كل تنفيذتعليمات ال

( لأصغر مربع. من يحصل صنعتوها)اعتماداً على عدد المربعات التي نقطة  40أو  30 حتىلأكبر مربع نقاط  10من هو التقييم 

 هو الفائز! نقاط على أعلى

     

 .أصغركرات قطنية -2أوسع.  قش بثقب-1 خفض مستوى الصعوبة:

 أداء عدد من الأنفاس في كل محاولة. -4المربعات.  م وبينمسافة أصغر بين طفلك -3

 كرات قطنية أكبر. -2أضيق.  قش بثقب-1: رفع مستوى الصعوبة

 نفس واحد في كل محاولة.ب أداء  -4المربعات. م وبين مسافة أكبر بين طفلك -3

 تشديدات مهمة: 

ات  لعبة "سمك إلعبواعلى السعال، وإذا لزم الأمر،  مطفلك وا، لذا شجعلإخراجه التنفس مجرىمن  فصل البلغمتساعد هذه اللعبة على 

 على السعال وإخراج البلغم.  معلى البخار!" عند الانتهاء من هذه اللعبة، لمساعدة طفلك رسمت  

كل جولة من أجل   فيممكن  وقتعلى الزفير لأطول  مطفلك واشجع -هدف آخر من هذه اللعبة هو زيادة حجم الهواء عند الزفير 

 كرة القطن إلى المربعات. بالوصول 

تشجيع من أجل  –ن للأمام يممدودتمستقيمتين  نذراعيببطن )على سجادة أو بطانية( والالاستلقاء على  من خلالاللعبة أداء بوصي ن

، فيمكن أيضًا اللعب أثناء الجلوس على الأرض أو يةالوضع هالبقاء في هذ  م قادرًا علىطفلك م يكنتوسع الصدر وتقويم الظهر. إذا ل 

 طاولة. بجانبعلى كرسي 

 !الهدفنفخ نحو – 1 بطاقة



 

 

 

 .مرآة )مفضّل أن تكون كبيرة نسبيًا(، ورق لاصق ومنشفة :أغراض 

     

أعلى قليلًا من رأس طفلكم )بحيث يضطر لرفع بارتفاع على المرآة،  لاصق، مستطيلًا  ورقباستخدام اصنعوا تعليمات التحضير: 

(. ضعوا المرآة بوضعية عمودية ستطيلرأسه قليلًا أثناء الوقوف أو الجلوس على كرسي أمام المرآة من أجل عمل بخار داخل الم

 أمام طفلكم ومنشفة في متناول اليد.

ثوانٍ، ثم  3–2من الهواء، حبس النفس لمدة  ةممكنكمية ظهر مستقيم، واستنشاق أكبر بجلس يقف أو يوجّهوا طفلكم ل تعليمات التنفيذ:

على  ستطيلفم نصف مفتوح )"مثل فم سمكة"( مع تكوين بخار داخل الم من خلالإخراج الهواء بزفير قوي وقصير )أقل من ثانية( 

 4–3  أعيدوا هذه المراحلثوانٍ، ثم امسحوا البخار بالمنشفة.  10تنفس هادئ لمدة حوالي خلال المرآة. دعوه يرسم رسومات بالبخار 

 مرات واطلبوا من طفلكم أن يسعل.

   

  

السعال وإخراج البلغم الذي ينفصل عن الرئتين ومجاري التنفس  الحث على تدمج هذه اللعبة تقنية مهمة في  مهمة: تشديدات 

تنفيذها بعد كل واحدة من ألعاب التنفس التي تساعد على فصل البلغم من ل نوصي باهتمام وبالتالي –خلال ألعاب التنفس الأخرى 

 الرئتين.

بزفير قصير وقوي، مع التركيز على "فم السمكة" وسماع  اممكن من الهواء وإخراجه كميةشجّعوا طفلكم على استنشاق أكبر  

 صوت الزفير.

، لكي يتعلم كيفية  في المرات الأولىطفلكم عرض اللعبة على نوصي بلذلك  –هذه اللعبة ليست سهلة التنفيذ في المرات الأولى  

تنفيذ التقنية بالشكل الأمثل. كذلك، بإمكانكم لصق المربع على المرآة بارتفاع رأس طفلكم في المرات الأولى لتسهيل التنفيذ عليه، 

 ه. ءتحسن أدا كلمارفع المربع قليلًا ولاحقًا 

 !رسم على البخارسمكات ت   - 2 بطاقة
 



 

 

 

 .شرب بلاستيكية أكواب 10 :أغراض 

 

   

  امرتبة في عدة صفوف واحد كوابالأعلى الأرض. يمكن أيضًا اللعب بحيث تكون  كوابالأمن  ا هرمً اصنعوا تعليمات التحضير: 

 ما في لعبة بولينغ عادية. مثل خروراء الآ

واحد من لكن بدلاً من اليدين، نستخدم الفم وبدلاً من الكرة نستخدم الهواء! كل و، تمامًا في البولينغ العادي مثلما تعليمات التنفيذ:

من   –التي سقطت  كوابالأمكن. ت حسب النقاط وفقًا لعدد ا يم وىبأق كوابالأيستنشق الهواء في دوره ثم ينفخه باتجاه  ينمشاركال

 هو الفائز!  كوابالأيسقط أكبر عدد من 

 

   

التنفيذ أثناء   -4. كوابالأمسافة أقصر بين طفلكم و -3 .كوابالأ عدد أقل من  -2  أصغر/أخف. أكواب -1 :خفض مستوى الصعوبة

 على الطاولة(.  كوابالأالجلوس بجانب طاولة )ضعوا 

التنفيذ أثناء   -4 .كوابالأمسافة أبعد بين طفلكم و -3 .كوابالأعدد أكبر من  -2 أكبر/أثقل. أكواب -1 رفع مستوى الصعوبة:

 التنفيذ باستخدام قشة. -5  الاستلقاء/الجلوس على الأرض.

وا طفلكم على السعال، وإذا لزم  شجّعتساعد هذه اللعبة في فصل البلغم عن مجاري التنفس لتسهيل إخراجه، لذلك  مهمة: تشديدات

 ترسم على البخار!" بعد انتهاء هذه اللعبة، من أجل مساعدة طفلكم على السعال وإخراج البلغم.  سمكاتالأمر نفّذوا لعبة "

شجّعوا طفلكم على استنشاق أكبر   –هدف إضافي لهذه اللعبة هو زيادة حجم الهواء في الشهيق والزفير وتقوية عضلات التنفس هناك 

 قدر ممكن من الهواء وإخراجه بقوة ولمدة أطول قدر الإمكان.

من أجل تشجيع توسع الصدر وتقويم   –نوصي بأداء اللعبة من خلال الاستلقاء على البطن وبذراعين مستقيمتين ممدودتين للأمام 

الظهر. إذا لم يكن طفلكم قادرًا على البقاء في هذه الوضعية، فيمكن أيضًا اللعب أثناء الجلوس على الأرض أو على كرسي بجانب 

 طاولة.

 

 رمي الكرة في البولينغ  – 3 بطاقة
 



 

 

 

 (. جاط أو طنجرة جلي، ألوان طعام، وعاء عميق )مثل  صابونقش، زجاجة شرب فارغة ونظيفة )نصف لتر(،  :أغراض 

                       

الجلي )حوالي ملعقة كبيرة( وألوان  صابوناملأوا نصف الزجاجة بمياه حنفية، أضيفوا إلى الزجاجة قليلًا من  تعليمات التحضير:

 طعام. أدخلوا قشة في الزجاجة وضعوا الزجاجة داخل الوعاء. 

. ةملون جواهر"شلال" من فقاعات الصابون التي تبدو ك حداثالهدف هو نفخ الهواء بواسطة القشة داخل الزجاجة لإ تعليمات التنفيذ:

داخل الوعاء. ي نصح باللعب بأزواج أو حتى ثلاثيات )كل  تي تتراكم يمكن أيضًا إخراج القشة من الزجاجة والنفخ في الفقاعات ال

 مشارك ينفخ في قشته الخاصة(، وهكذا يتم صنع فقاعات مشتركة.

التنفيذ أثناء الجلوس على الأرض أو بجانب   -3 زجاجة أصغر مع كمية مياه أقل. -2 قشات أعرض. -1 خفض مستوى الصعوبة:

 طاولة.

 التنفيذ على الأرض أثناء الاستلقاء على البطن. -3 ر.بزجاجة أكبر مع كمية مياه أك -2 قشات أضيق. -1 رفع مستوى الصعوبة:

 

 مهمة:تشديدات 

هذه اللعبة تساعد على فصل البلغم عن مجاري التنفس لتسهيل إخراجه، لذلك شجّعوا طفلكم على السعال، وإذا لزم الأمر نفذوا لعبة 

 ترسم على البخار!" بعد الانتهاء من هذه اللعبة لمساعدة طفلكم على السعال وإخراج البلغم. سمكات"

شجعوا طفلكم على إخراج الهواء بأطول مدة ممكنة عبر القشة، من   –هدف إضافي لهذه اللعبة هو زيادة حجم الهواء في الزفير 

 خلال تشجيعه على إنتاج أكبر عدد ممكن من الفقاعات من الزجاجة بكل زفير.

على  احرصوا على تنبيه سقط الزجاجة أثناء اللعب. أن يي نصح باستخدام قشات ذات طرف مرن لكي يستطيع طفلكم التحرك دون 

 عدم بلع أو استنشاق الصابون أثناء اللعب.لطفلكم 

 

  

   

 !ننفخ جواهر ملونة – 4 بطاقة

 



 

 

 

 .للعّب، ورق لاصق، صندوق فارغ من البلاستيك اللين بنوّرةقشات،  :أغراض 

     

مساحة ملعب صغيرة نسبيًا في المرات مع بالبدء  وصىملعب كرة قدم بواسطة ورق لاصق على الأرض. ي   ابنوا تعليمات التحضير:

صندوق البلاستيك بالطول وضعوا القطعتين كمرميين في طرفي الملعب. ضعوا الكرة قصّوا الأولى لتسهيل المهمة على طفلكم. 

 الزجاجية في مركز الملعب.

الهدف تسجيل الكرة في مرمى الخصم بواسطة النفخ بالقشة فقط. ت ستخدم النفخات لمحاولة تسجيل الأهداف )هجوم(  تعليمات التنفيذ:

 وكذلك لمحاولة الدفاع عن مرماكم )دفاع(.

 

اللعب  -5 أكبر. ميانمر -4 .بنوّرةاستخدام كرة قطن بدلاً من  -3 ملعب أصغر. -2 قشات أعرض. -1 خفض مستوى الصعوبة:

 بشكل فردي بدون خصم. 

  ميانمر -4 .بنوّرةاستخدام مكعب بلاستيكي صغير ككرة بدلاً من  -3 ملعب أكبر. -2 قشات أضيق. -1 :رفع مستوى الصعوبة

 اللعب ضد أكثر من خصم واحد.  -5 أكبر.

 

 مهمة: تشديدات

تساعد هذه اللعبة على فصل البلغم عن مجاري التنفس لتسهيل إخراجه، لذلك شجّعوا طفلكم على السعال، وإذا لزم الأمر نفّذوا لعبة 

 ترسم على البخار!" بعد انتهاء هذه اللعبة لمساعدة طفلكم على السعال وإخراج البلغم.  ات"سمك

شجّعوا طفلكم على استنشاق أكبر   –هدف إضافي لهذه اللعبة هو زيادة حجم الهواء في الشهيق والزفير وتقوية عضلات التنفس هناك 

 واحد. زفيرمدة أطول قدر الإمكان، عن طريق تشجيعه على تسجيل هدف بلبقوة و ا من الهواء وإخراجه ةممكن كمية

   

من أجل تشجيع توسع الصدر وتقويم   –نوصي بأداء اللعبة من خلال الاستلقاء على البطن وبذراعين مستقيمتين ممدودتين للأمام 

 الظهر. إذا لم يكن طفلكم قادرًا على البقاء في هذه الوضعية، فيمكن أيضًا اللعب أثناء الجلوس على الأرض.

 ! ئيةكرة قدم هوا – 5 بطاقة
 



 

 

 

 بلاستيكية، كرتي تنس طاولة. أكواب 10 :أغراض 

      

قابل  سطح مبلاستيكية بالماء حتى حافة الكأس وضعوها واحدة تلو الأخرى في صفين على  كوابالأ 8املأوا  تعليمات التحضير:

 كوابالأعلى الماء في الكأس الأولى بكل صف. تأكدوا أن  تنس طاولةفارغ. ضعوا كرة   كوبتبليل. في نهاية كل صف ضعوا لل

 .نهايةحتى ال تلئةمم

الفارغ الأخير. إذا سقطت   كوببواسطة النفخ حتى تصل إلى ال كوبإلى  كوبمن  تنس الطاولةالهدف هو نقل كرة  تعليمات التنفيذ:

 الفارغ. كوبنجح بنفخ الكرة إلى اليمن أول واصل اللعب. الفائز هو نإلى مكانها و نعيدها، وبالكرة من الك

 

   

 اللعب أثناء الجلوس. -3 .كوابالأعدد أقل من   -2 كرات أصغر/أخف. -1 خفض مستوى الصعوبة:

)بحيث لا يصل الماء   وبككمية أقل من الماء في كل  -3 .كوابالأعدد أكبر من  -2 كرات أكبر/أثقل. -1 رفع مستوى الصعوبة:

 اللعب على الأرض أثناء الاستلقاء على البطن مع الاستناد على اليدين.  -4 (.كوبإلى حافة ال

 

 مهمة:تشديدات 

هذه العملية تساعد على تقوية  – ما يمكنهمسرع  بأبقوة و زفيربسرعة، شجّعوا طفلكم على ال كوبإلى  كوبمن أجل نقل الكرة من 

 عضلات البطن والتنفس لديه. 

تساعد هذه اللعبة على فصل البلغم عن مجاري التنفس لتسهيل إخراجه، لذلك شجّعوا طفلكم على السعال، وإذا لزم الأمر نفّذوا لعبة 

 "سمكات ترسم على البخار!" بعد انتهاء هذه اللعبة لمساعدة طفلكم على السعال وإخراج البلغم. 

 كنتم تلعبونتبليل. في حال قابل للسطح م، لذلك نفّذوها على كوابالأسطح الذي توضع عليه مهذه اللعبة قد تؤدي إلى تبليل ال 

 قبل كل جولة. كوابالأعدة مرات، احرصوا على إعادة ملء 

 كوابالأسطح الذي توضع عليه موقوف أو جلوس أو استلقاء على البطن حسب ارتفاع الفي وضعية يمكن لعب هذه اللعبة  

 ومستوى الصعوبة المرغوب فيه للعبة.

 !ننفخ على الماء – 6 بطاقة
 



 

  

 

 .من البلاستيك، ورق لاصق، قشّاتكوبان  :أغراض 

      

ن. يمكن أيضًا تنفيذ اتكوّن مساريعلى الأرض ثلاث شرائط من ورق لاصق بطول حوالي مترين، بحيث  ألصقوا تعليمات التحضير:

 بلاستيكيًا في بداية كل مسار. كوبًااللعبة على طاولة طويلة. ضعوا  

في  الأول الذي يصل إلى نهاية المسار هو الفائز!المشارك على طول المسار،  كوبهة على شكل مشارك ينفخ عبر ق تعليمات التنفيذ:

 . ا مقلوبة، يمكن أيضًا وضعهكوابالأ وافي حال سقط من نفس النقطة. نواصلعن المسار، ي عاد إرجاعها و وبالكحال خرج 

 

اللعب جلوسًا على الأرض أو وقوفاً  -4  ات أوسع.شّ ق -3 مسارات أقصر. -2 أصغر/أخف وزنًا. أكواب -1خفض مستوى الصعوبة:

 بجانب الطاولة.

  اللعب استلقاءً على البطن على الأرض.  -4 ات أضيق.شّ ق -3 مسارات أطول. -2 أكبر/أثقل وزنًا. أكواب -1 رفع مستوى الصعوبة:

    

 : تشديدات مهمة

تساعد هذه اللعبة على فصل البلغم عن مجاري التنفس لتسهيل إخراجه، لذلك شجّعوا طفلكم على السعال، وإذا لزم الأمر نفّذوا  

 لعبة "سمكات ترسم على البخار!" بعد انتهاء هذه اللعبة لمساعدة طفلكم على السعال وإخراج البلغم.

شجّعوا طفلكم على استنشاق    –هناك هدف إضافي لهذه اللعبة هو زيادة حجم الهواء في الشهيق والزفير وتقوية عضلات التنفس  

 .أبعد في كل زفيرالكوب ، من خلال تشجيعه على تحريك بقوة ولمدة أطول قدر الإمكان امن الهواء وإخراجه ةممكن كميةأكبر 

وذلك بهدف تشجيع توسيع   –الاتكاء على الساعدين  من خلالي وصى بتنفيذ اللعبة في وضعية استلقاء على البطن مع التقدمّ  

يمكن أيضًا اللعب جلوسًا على الأرض مع التقدم عبر   عضلات المساعدة على التنفس.الالظهر، وتقوية  تقويمالقفص الصدري، 

 بجانب طاولة. من خلال الوقوفالزحف على المؤخرة أو 

 !الأكوابسباق  – 7 بطاقة
 



 

  

 

 قشة، بنوّرة، شريط قياس، ورق لاصق. :أغراض 

   

 بنوّرة. سم وضعوا بجانبه  30على الأرض شريط ورق لاصق بطول  ألصقوا تعليمات التحضير:

الواحد فقط! بعد  زفيربنفس ال –ة لدحرجتها بعيداً قدر الإمكان عن الشريط شبواسطة القبنوّرة الهدف هو النفخ على ال تعليمات التنفيذ:

 النتيجة.بوا طفلكم شاركوالشريط وبنورة ذلك، قيسوا بواسطة شريط قياس المسافة بين ال

  

اللعب أثناء  . 3 ة صغيرة/خفيفة أكثر حتى استخدام كرة تنس الطاولة.بنوراستخدام . 2 ة أوسع.شق .1 خفض مستوى الصعوبة: 

 الجلوس على الأرض. 

  

اللعب أثناء الاستلقاء على   .3  ة كبيرة/ثقيلة أكثر حتى استخدام كرة تنس.بنوراستخدام  .2 ة أضيق.شق .1 رفع مستوى الصعوبة: 

 البطن مع مدّ اليدين إلى الأمام. 

  

 هامة: تشديدات 

  

هذه اللعبة تساعد في فصل البلغم عن مجاري التنفس تمهيداً لإخراجه، لذلك شجعوا طفلكم على السعال وعند الحاجة نفذوا لعبة  

 ترسم على البخار!" بعد انتهاء هذه اللعبة لمساعدته على السعال وإخراج البلغم.  ات"سمك

شجعوا طفلكم على استنشاق أكبر   –هدف آخر لهذه اللعبة هو زيادة حجم الهواء في الزفير والشهيق وتقوية عضلات التنفس  

لة لأبعد مسافة ممكنة ب  واحد! زفير كمية من الهواء وإخراجها بقوة وبمدة طويلة، من خلال تشجيعه على دحرجة الج 

 ي وصى بتسجيل المسافة التي حققها طفلكم لمتابعة التحسن بالأداء معه. 

 تقويمإلى الأمام، بهدف تشجيع توسيع القفص الصدري و مستقيمتين ي وصى بتنفيذ اللعبة أثناء الاستلقاء على البطن مع مدّ اليدين 

 الظهر. يمكن اللعب أيضًا جلوسًا على الأرض. 

 !نفخ للبعيد  – 8 بطاقة
 



 

 

 

 . قشات، كرات قطن :أغراض 

    

 

   

  

 ة، وضعوا بجانبه كرة قطن.شاطلبوا من طفلكم الجلوس على الأرض ومعه قتعليمات التحضير:  

  

ة في الهواء لأطول وقت شة والإبقاء عليها ملتصقة بالقشالهدف هو رفع كرة القطن بواسطة شهيق هواء عبر القتعليمات التنفيذ:  

 .  وقتممكن مع قياس ال

في  شةة إلى كرة القطن ويأخذ شهيقًا قويًا وطويلاً لرفع كرة القطن والإبقاء عليها ملتصقة بالقشوجّهوا طفلكم ليقرّب طرف الق 

 الهواء.  

 منذ لحظة انفصال كرة القطن عن الأرض وأوقفوه عندما تسقط مرة أخرى. أبلغوا طفلكم بالنتيجة. عداّد الوقتشغّلوا  

  

تقليل الارتفاع الذي يجب رفع كرة   -3كرة قطن أصغر أو قطعة ورق تواليت.   -2 .أوسعة شق -1 خفض مستوى الصعوبة: 

 مثلًا من طاولة إلى جلوس مستقيم. –القطن إليه 

  

مثلًا من  –زيادة الارتفاع الذي يجب رفع كرة القطن إليه  -3كرة قطن أكبر.   -2ة أضيق.  شق -1رفع مستوى الصعوبة:  

 الأرض إلى الوقوف المنتصب.

  

 مهمة:   تشديدات 

 .  هقدر إمكانبالهدف الأساسي من هذه اللعبة هو زيادة حجم الشهيق. لذلك شجّعوا طفلكم على أخذ شهيق عميق وطويل  - 

من المفترض أن يستنشق طفلكم الهواء مقابل مقاومة ألياف كرة القطن، مما سيضطره  فة ملتصقة بكرة القطن، شنظرًا لأن الق - 

الحجاب  –لاستنشاق الهواء بقوة لرفع الكرة والإبقاء عليها في الهواء. هذه العملية تؤدي إلى تقوية عضلة التنفس الرئيسية 

 وعضلات المساعدة التي تعمل أثناء الشهيق.    –الحاجز 

معه. الأداء تحسنمدى كرة القطن في الهواء، حتى تتمكنوا من متابعة   إبقاءالذي استطاع طفلكم فيه  وقتال تسجيلي نصح ب - 

 !قطنالصيد  – 9 بطاقة

 



 

 

 

 .دمية من الفرو أو كل دمية أخرى يحبها طفلكم :أغراض 

 

اطلبوا من طفلكم الاستلقاء على سرير أو على سجادة/بطانية على الأرض، وضعوا الدمية على بطنه، فوق   تعليمات التحضير:

 السرة.

  وتيرةكون تاطلبوا من طفلكم أن يتنفس بحيث ترتفع الدمية على بطنه أثناء الشهيق وتنخفض أثناء الزفير. يجب أن  تعليمات التنفيذ:

 ، دون أي جهد. ةالتنفس هادئ

 

 : تشديدات مهمة

الحجاب الحاجز. لذلك،   –تنفس طفلكم بحيث يتم بواسطة عضلة التنفس الرئيسية  بنيةالهدف الأساسي من هذه اللعبة هو تحسين  

 شجّعوه على "التنفس إلى البطن" واطلبوا منه أن ينظر ويتأكد فعلًا أن الدمية ترتفع وتنخفض. 

 ةمريح وتيرةتأكدوا أن طفلكم يتنفس ب –طفلكم ومساعدته على الاسترخاء دى هدف إضافي لهذه اللعبة هو خفض وتيرة التنفس ل 

 على الاسترخاء. تهودون جهد. يمكن أيضًا تعتيم الأضواء وتشغيل موسيقى يحبها أثناء اللعبة لمساعد

بأداء هذه اللعبة بعد كل لعبة من الألعاب الأخرى، خاصة إذا كان طفلكم يتنفس بسرعة أو بثقل بعد تنفيذها، بسبب الجهد يوصى  

 التنفسي.

إذا   صوصًاخ – هاأثناء تنفيذ طفلكم ، القيام بها معًا، وتشجيعامثال عليه  بواسطة تقديمحاولوا مساعدة طفلكم في تنفيذ هذه اللعبة  

 .اللعبةبحيث ترتفع وتنخفض الدمية أثناء  ،التنفس في المرات الأولىستصعب كان ي

 

 ! بطنترامبولين ال – 10 بطاقة
 


