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 تأقلم الأطفال على الجهد البدني في الجو الحار

لجهد البدني في الجو الحار يعد أمراً حيوياً لسلالالالالالالالاامي الريادلالالالالالالالاي الرا لالالالالالالالاد ع وماً على اإن التأقلم 
الجو الحار قبل حدوث  ن أداء يهد بدني عنيف فيإوالنا لالالالالالالالالالالالاخ على ويث ال  لالالالالالالالالالالالاو   حي  

. أثيره السلالالالالالالالالالالالالالالبي على ا داء البدنيالتأقلم قد يعرض الاعب للإصلالالالالالالالالالالالالالااااي الحراريي نا ي  ع   
أيام إلى أسلالالالالالالالالالالالابوعي  م  التدريب  11م   وقتاً يتراوح يتطلب  أقلم الريادلالالالالالالالالالالالاي البال  في ال البو 

سلالام وفي ارة الجان فاض في دريي حر  حدوث البدني التدريجي  حي  ياحظ عند  أقلم الريادلالاي
دلالالالارااي الدلب دون الد لالالالاوا عند أداء يهد بدني دون ا ق لالالالاى  ااكدلالالالاافي إلى  ل   سلالالالاتجيب 

د التأقلم   ا أن إفراز العرق اع  ال دد العرقيي للتدريب البدني فت لالالالالالالالالالالالالالابأ أربر حج اً وأر ر  فاءة
 يد طرح ر   دلياً على  حس  قدرة الجسم على   لوريد ال وديوممادة  ي بأ أقل احتواء على 

 ال هم.  ذا العن ر

الحار   لجهد البدني في الجوأما ا طفال فيتطلبون وقتاً أطول م  البال ي  لكي يتأقل وا على ا
 ذا الوقت قد ي لالالالالالال في اعا ا حيان إلى دلالالالالالاعف الوقت الازم لتأقلم الكبار  م ا يدودنا إلى 

 في  لالالالالالالالالالالالاد ث وفي مد ث و اصلالالالالالالالالالالالايالدول اأن التدريب البدني لدا ا طفال يجب أن يكون متدرياً 
 مهأثناء ا يام ا ولى م  التدريب. و ؤ د التجارب العل يي التي أيريت على ا طفال اطء  أقل 
-8مدارني االكبار  ففي إحدا التجارب  م فيها  عريا مج وعي م  ا طفال الذ ور في ع ر 

ند دريي حرارة وع  دقيدي ا عدل ثاث مراي في ا سلالالالالالالالالالالالالالالابو  81سلالالالالالالالالالالالالالالانواي لجهد بدني ل دة  11
النتائج أن ا طفال  أظهري  %11دريي مئويي ونسلالالالالالالالالالالالالالالابي رطواي مددار ا  34 ارييي  سلالالالالالالالالالالالالالالااو  

لك  ا عدل أاطأ م  الكبار  حي  اسلالالالالالات رق     كنوا م  التأقلم مع الجهد البدني في الجو الحار
 .د فدطحم  التأقلم في غضون أسبو  وا الكبار بين ا   ك  وا   أقل حتى ا طفال مدة أسبوعي  

 11-8و شلالالالالالالالاير  وصلالالالالالالالاياي ا رادي يي ا مريكيي لطب ا طفال إلى أن ا طفال قد يحتايون م  
 فتراي  دريبيي على ا قل م  أيل أن يتأقل وا على الجهد البدني في الجو الحار .

جهلالاد البلالادني في الجو الحلالاار ف   تلف   يراً ع  الكبلالاار  على الويعتدلالاد أن يليلالاي  لالاأقلم ا طفلالاال 
 دلالالالالالالالالالالالالالالارااي الدلب دون معدل التدريجي في الجو الحار إلى  فا  البدني ؤد  التدريبحي  ي

دطي ن  فاالد لالالالاوا  و فا دريي حرارة الجسلالالالام ودريي حرارة الجلد  وزيادة معدل التعرق مع 
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النا ج ع   التأقلم يعزا .   ا و ر لالالالايد طرح ال لالالالاوديوم في سلالالالاائل العرق  مسلالالالاتهل التعرق يبدايتث 
ي الجو ال عتدل لتحسلالالالالالالالالالالا  ع ليي الت لة م  الحرارة ع  طري  الجلد م ارسلالالالالالالالالالالاي الجهد البدني ف

بواسلالالالالالالالاطي الح ل والطرق ا  را  بين ا يكون التأقلم النا ج ع  م ارسلالالالالالالالاي الجهد البدني في الجو 
الح ل والطرق  الحار نتيجي لتحسلالالالالالالالالالالالالالالا  ع ليي الت لة م  الحرارة بواسلالالالالالالالالالالالالالالاطي الجلد ع  طري 

 .ق ا  را  ااكدافي إلى وسيلي  ب ر العر 

 نصائح عامة عند التدريب البدني في الجو الحار لدى الناشئة:
مراعاة ال  لاائة الجسلا يي والوظيفيي لفطفال والنا لائي عند ودلاع برامج التدريب أو ينب ي  .1

إيراء ال سااداي الرياديي لهم   اصي في الجو الحار ي ذي  في الحسبان ان فاض قدر هم 
 التدرج في التدريب في الجو الحار يزيادة مدةعلى  ح ل الحرارة مدارني االكبار.   ا ينب ي 

التدريج  حتى يتم التأقلم الذ  غالباً ما يكون اطيئاً لدا ا طفال مدارني التدريب و لالالالالالالالالالالالالالالاد ث ا
ث و د ث  ومد االكبار  أما قبل حدوث التأقلم ال طلوب فيجب افعتناء ا وعد إيراء التدريب 

احي  يكون في الفتراي التي ف  شلالالالالالالاتد فيها دريي الحرارة ال ارييي  مع  دلية مدة التدريب 
 تأقلم.و د ث حتى يحدث ال

في  ينب ي أيضاً مراعاة أن  جدول  ل  الدروسف  االنسبي لدروس الترايي البدنيي في ال دارس .1
أوقاي ال لالالالالالالالاباح البارر قبل أن  شلالالالالالالالاتد دريي الحرارة ال ارييي  و ل   ال ف لالالالالالالالاول السلالالالالالالالاني 

 اصلالالالالاي عند عدم  وفر صلالالالالاافي ريادلالالالالايي م لدي  وف بد في ي يع ا حوال  الشلالالالالاديدة الحرارة 
 ل اء و شجيع الطاب على  راث أثناء الدرس واعده. وفير ام  

في و ال    ي لفطفال والنا ئي عندما يكون الجو حاراً يداً يي ك   عديل مدة ال سااداي  .4
ن  ل  يساعد في  فا نسبي اكصاااي الحراريي لدا ا طفال إحي    حدود ال س وح اث 

م أثناء دورة  أس الشلالالالالالالالالالالالالالالاباب لكرة الددم في الوفياي ال تحدة 1888والنا لالالالالالالالالالالالالالالائي   ففي عام 
دريي مئويي وعند رطواي نسبيي  48ا مريكيي ار فعت درياي الحرارة في أيام الدورة لتتجاوز 

 هم على  رب شجيعالاعبي  و    أيل ح م  ورغم افحتياطاي التي ا  ذي %88قارات 
 بت فيا مدة  لالالالالالالالالاوطي أيضلالالالالالالالالااً  أن اللجني الطبيي قامت السلالالالالالالالالاوائل ا رض  جنب الجفا   إف

مع افحتياطاي  كيراء   وقد أدا  ل  ا1ال بارياي على النحو ال ودلالالالالاأ في الجدول رقم ي



 

4 

 

  الاعبي  بييي إلى   فيا نسبي اكصاااي الحرار  م  قبل اللجني ال نظ ي ا  را ال تبعي
 . إلى ال ل 

 

أثر تعديل مدة المباريات في دورة كأس الشباب لكرة القدم في الولايات المتحدة الأمريكية على معدل  (:1جدول رقم )
 الإصابات الحرارية لدى اللاعبين.

مدة الشوط قبل التعديل  المرحلة العمرية للمسابقة 
 )ق(

مدة الشوط بعد التعديل 
 )ق(

 11 12 سنة  11أقل من 

 12 03 سنة 11أقل من 

 03 02 سنة 11أقل من 

 02 13 سنة 11أقل من 

 Elias, et al., & Sportsmedicine, 1991, 19 (5): 67-80ال  در:         
 

ينب ي على ال درب أن يشلالالالالالالالاجع ا طفال والنا لالالالالالالالائي على  لالالالالالالالارب السلالالالالالالالاوائل قبل التدريب وأثناءه  .3
واعده. وحتى ف يتضلالالالالالالالااي  الطفل أو النا لالالالالالالالاخ م   لالالالالالالالارب   ياي  بيرة م  ال اء أو السلالالالالالالالاوائل 

 15-11ملي لتر  ل  111إلى  151ا  را  يسلالالالالالاتحسلالالالالالا   لالالالالالارب   ياي قليلي  تراوح ما بي  
أو ال سلالالاااداي في الجو الحار  وف اأس م  احتواء ال شلالالاروب على دقيدي أثناء التدريب البدني 

    ا يسلالالاتحسلالالا  أن  كون السلالالاوائل ال   لالالا لالالاي %8-3سلالالاكرياي   لالالاريطي أف يتجاوز  ر يز ا 
لفطفال والنا ئي  حتو  على نكهي  حاري طعم البر دال أو التفاح أو العنب أو ما  ااث  ل   

فظ على  رويي أيسلالالالالاامهم. ااكدلالالالالاافي إلى ما حي  إن  ل  يشلالالالالاجع ا طفال على الشلالالالالارب ويحا
سلالاب   ينب ي أن ندرأ أن التعود على  ناول السلالاوائل اك ياي  افيي   اصلالاي لدا ا طفال  قد 

 يست رق وقتاً وف يتم بي  يوم وي ر. 

على معلم الترايي البدنيي أو ال درب الذ  يتعامل مع النا لالالالالالالالالالالالالالالائي أن يدرأ أعراض اكنهاأ  .5
تد ل في الوقت ال ناسلالالالالالالالالالالالالالالالاب  واذل  ي ك   افي  طور اكصلالالالالالالالالالالالالالالالاااي الحرار  حتى ي كنث ال

 الحراريي إلى ا سوأ لدا الطفل أو النا خ.
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ون كعندما يلفطفال والنا لالائي ف يجوز اأ  حال م  ا حوال إقامي ال سلالاااداي أو التدريباي  .6
راً  لالامؤ لالار اكيهاد الحرار  عالياً  وم  نافلي الدول أن حدوث اكصلالااااي الحراريي ليت مدت

على الجهد البدني في ال اعب ال ارييي  بل إن  ل  أمراً م كناً في ال لالالالالالالاافي الريادلالالالالالالايي 
  .ال  لدي   اصي عندما  كون دريي الرطواي عاليي والتهويي في دا ل ال الي غير ييدة
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