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 لدى الأطفال والناشئةوالتدريب النشاط البدني 

تكتسبببمارسة اببباا الببببةبا اظام انةمتلةاارفالظوا ناشةةاأ الة بببغاا نسراانةااالامل  لااسةاا منا اسسة اببباارفا
اااثوةا اعةاملانسةاف ر اصبببببببب  اسللسةتا ا رغةتا اعلسرااأافو ئااصبببببببب راارسالا نر ا املاثا انةاك ر ارفا

ذاكارللساا اصبببببببببب اا اعةاسرالاااعااصببببببببببا  ا اعاةاارفا اوتةئلا اعلسرااأ الببببببببببب  تا اتو و اا ات اتظرفافر ةا
 اشو ئاا اصب راا اعوبو ااأ الشسبراا الةرساا فارسة اباا الببةبا اظام لاأت اا الةما سورةلاأ اصباة ا لعا

 لامتلةااف ارسة ابببببتهلااأارفا نماتلكا اشو ئاا است تظاا لعارسة اببببباا الببببببةبا اظام ااأرها اخصبببببو ا لع
ا الة غاارةاةل : ناشةةاأاا اسللماااى

 .تنمية مستوى كفاءة القلب والرئتين 

  تؤدي ممارسةةةةة الأنشةةةةية البدنية لدى الأطفال ةلق تنمية لاوة الوتةةةةلع والأوتار الوتةةةةلية وتو   من مرونة
 المفاصل.

 سبة الشحوم في الجسم، ومكافحة السمنة.خفض ن 

 .خفض مستوياع دهون الدم 

 .يادة حساسية الخليا للأنسولين  

  بدنية يتم فيها حمل الجسةةةةم نيكون فيها ارتيام القدمين كثافة الوظام، خاصةةةةة مند ممارسةةةةة  نشةةةةية  يادة
 القوة الوتلية، وما شابه ذلك.بالارض  و حمل  ثقال(، مثل الهرولة والجري والقف  ونط الحبل، وتمريناع 

 .تحسين الصحة النفسية للناشئة و يادة الشوور بالثقة 

 والتوتر وفرط الحركة خفض  مراض القلق والكآبة. 

 الاجتمامي السوي. مسامدة الأطفال والناشئة ملق النماء 

 سةةةةةين تحصةةةةةيلهميسةةةةةامد النشةةةةةاط البدني الأطفال والمراهقين ملق تنمية وغائا الدمال والأداء ال هني وتح 
 الدراسي.

  ةن تولم المهاراع الحركية الأساسية في مرحلة الصغر يسامد اليفل ملق سرمة تيور توافقه الحركي، الأمر
ال ي يو   انخراطه في  نشةةةةية حركية متقدمة فيما بود، ويسةةةةامدب ملق ةتباا نمط حياتي نشةةةةط في مرحلة 

 الرشد.
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  التورف ملق كيفية استخدام  ج اء الجسم، ومن خلل السلوك من خلل الأنشية الحركية يتمكن الأطفال من
الحركي والألواب الرياضةةةةةةية يتم حا الأطفال ملق التفكير وتجهي  مقولهم لودراك والتولم. ةن بحوا الدمال 
تؤكد لنا في الوالاع  ن ملكة التفكير لدى الأطفال تُسةةةةةةةتحا مندما ينخرطوا في الأنشةةةةةةةية البدنية، مما يجول 

 لماء يوتقدون جا مين  ن الجسم هو ال ي يولم الدمال وليس الوكس.بوض الو

 لص ار مارفا اعلةص ا اسعززةااص اا اطشوايُعاا البةبا اظام ا) أا ا  ك (اأ اجاة انةامك اااعا أا
 الافةنمبطاا ا  كرااتوف اف صااتسرلااالطشواةتسكفارفاخلاا ةارفا اتعظر اسختلشاأمسوناف ار ثلاا اطشوااا

مشسهلاأرفا اتكبةفالا  تهلابواأت اة ةا ثرةمةللااأا نمبطاا ا  كرااتوف ا يوةلا لاثتكةكانةلآخ  فا فا
أ اتشة وارع ملاكسةاتقودا اتجة باأ اخظ  تا ا  كراا ات ايس اب ةا اطشواف انمنا اس ثلااااعارسة اتها لعا

ا ابعو انةالجةحاأ لااتستةعانةاسبة كااأ ا قاانةالشسل

فا أا ناشةةاف ار ثلاا اطشوااا ةدةارةايالما لر ماثما البةبا اظام اأ ا  كالاالاا أاأ لعا ا غمار
نعضارل مالاالااي صوا لعارةاي تةرهارفا مبطااث كرااض أ  اااص تهاأمسونلاأذاكانسظما اااأرودا

 كا ننواااااد ا اسكةأا استةحاالعما ا  ك لا أانسظما اخوفاأ ا سةياا از ئاةارفالظوا ننواناشةا ملا أااع
ننسراا البةبا ا  ك االطشولابامرةلاأمشسرةلاأ رتسة رةللاا م لالااغ  ناا أامجااف األتلةا ا ةض ا أامسظاا
رل وظاارفا ناشةةايقووأارواألت ما ارور اف ا مبطااغر اث كرالار واربةناةا اتلشز وألا أا العما

ةلاناعةباغر ا ا  كراالااتلس اااة ما لاكتبةفاأ اخرةنأاعةبا اشراةواأ اكسظروت لاأ لعا ا غمارفا أانمنا 
االاا م ةانةاتأكراالااتطو ا اس ة  تا ا  كرااااة ماألااتلس اارةلت ما اظامرال

أثتعايسكفااللة ببببببببببغاارفارسة ابببببببببباا البببببببببببةبا اظام ااو ةار  ثوامسونما اسختلشالاأرفاتما لااببببببببببتس   اف ا
الخظ  تا اسكتسببببببببظاارفار  كا اسبببببببببة كاا أاتكوأاايجةبرالاا اسسة اببببببببااثتعار  ثوارتقاراارفا اعس لالاابا

تعززاااة ما ا غظااف ا اسسة االاأتلس افر ماثما البةبا اظام ا لعارختلفا أر هلاام اةتشلا اسختصوأا
 ات بو وأاف ا أا اسو صبببببببببشةتا اسطلوباااتلكا نمببببببببببطاا اظامراا اسور اااغاشةةاأ الة بببببببببغااةلظا ا أاتكوأا

عااأ بببرقالاتببببجع ما لعا اسببببة كاا اشعةاااف ا الببببةبلاأتتصبببفان اا دمعارفا اسبببلارالا مببببطاابامراارست
أتكوأارسةايسكفارسة اببببببببببببببت ةارفالظل مااو ةاثرةت ملاأ أاةتو ف اا ةا ا بببببببببببببب  فا ات بولا املايعززاااة ما

ا اسكتسظةتا ا سراةااللبةبا اظام لاأ  سر مارفا اسلظرةتا الةرساا فا اسسة اااغر ا اص ر ال
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 اجاة انةا ببببببببة ةاااعا أا لامبببببببببطاا اظامراا ات اتلائما اصبببببببباة ان اتلكا لامبببببببببطاا ات اتتو فلار ااظرعااأا
خصةص ملافا راا ات كرزاااة مارلخشوااأارستاكسةاااىا اكظة لاام اكةأااز رةا أاتكوأااظرعاا مبطت ما

تُعاارسلااات ةااو لالاف  رتقطعااأرتار ةالاثراالاايسبببببتطرعوأا ات كرزاأرسة اببببباامببببببةبابام اكةا  أااااش
 ةالاافلفاةتسكلو ارفارسة ابببببتنمببببببطاارتلو ااأرستعااا ماأ نةالسبببببظااا ماأغر ارستعالاكسةالااباا أاتكوأا 

انةمتلةالاا

اا لعاالإرةن ؟ما الحد الأدنق من النشاط البدني المرتبط بصحة الناشئة ونموهم السليم لكن 
 اعلسةكا اسختصببرفاف افسببرواوررةاأاما اج اا اظام ااغاشةةاأ الة ببغاانم ا اسببل ةا اس ما املا بباوا ذنةأا

أن اربببببببببتقاارفاالاشت ةارفا ازرفلامكتش انةا ببببببببة ةاااعارةاصببببببببا ارفاتوصببببببببرةتا لسرااف انم ا اصبببببببباد
الاأذاكا لعا ال وا اتةا :ا ا  ةد تاأ اتوصرةتا اصةد ةارفا اسللسةتاأ ا رغةتا اص راا ااأارا

 ن المدرسي السن لابل ما  طفالPreschool Children:) 

اة تةأارفا البةبا اظام ا ارور لايكوأامصشهاف امبةبابام ارظ رجا)رسل ج(لاأ الصفا لآخ ا لعا
  نرغاااعماث ك اث ل

  نسنة  21 – 6الأطفال منChildren 6-12 year :) 

ااعا اةااة ةتاةوررةلارفا البةبا اظام لا لعا أالااتقوافت ةا البةبا او ثاا فا لعا نلوارفااة اا
عةبا)كسبةناةا اتلشز وأا أارسة ااا نادلرقاارتصلالاكسةالااةلظا ا أاتز اافت  تا اخسوةا اظام اا51

  ف ام ة ا ارواا فااة ترفارتصلترفل ااكت أمراا أا اتخا اا لامت مت(ا

  ن ةسن 21 – 21المراهقونAdolescents 13-17 year:) 

كسةاةلظا ا أاتتوسفاتلكاا لعا أاتكوأارعلماتلكا نمبطاانو ئرال ل ارور رفا البةبا اظام اااة ا
 نمبطاا مبطاابامراار تشعاا اباةلانسةاف اذاكا مبطااتقو اا اعولاتاأتعز زالوةا اعلةالاتلاثا

 ااعااة ترفان اا لصعاف ا اروالر  تاف ا ناظوعا لعا نلولار اتقلروافت  تا اخسوةا

أتببببببسوا نمببببببطاا اظامراا اسعتاااا ابببببباةاأ اس تشعااتلكا اسببببببة ااار ةلا مببببببطاابامراار وا اسبببببب ا اسببببب   لا
أ ا  أاالاأ اج للاأ كوبا اا  رالاأ اسببببببظةثالاأملا ا ظولاأك ةا اقاالاأك ةا اسببببببلالاأ اتلسلاأ لااببببببكو  لا

اااأ ا  باا اطةئ ةلاأ اعاةاارفا نمبطاا اظامراا أا ا  كراا اسبةب ال
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أبةالسبببببظاااغاشةةاأ اس  نقرفا اخةرلرفابامرةلافلعلةامسبببببت  ببببباابتوصبببببرااصبببببا تارفالظوارجسو اارفا اعلسةكا
 ااأاررفلا كّاأ افر ةا لعا مهايسكفا اظاكابلصببببببببببفااببببببببببة ااف ا اروااأرفاتماز ةدت ةالاثقةاااعااببببببببببة اانعاا

ا:تعودنما لعا البةبا اظام ا اسلتلملاكسةامصتا لرهاتلكا اتوصرااكسةاةل 

سةةنة ممارسةةة النشةةاط البدني الموتدل الشةةدة ملق الألال، ولمدة  81-5ينبغي ملق جميع الناشةةئة من " 
سامة كل يوم.  ما الناشئة الل ين لا يمارسون  ي نشاط بدني حالياً، فوليهم الانخراط في ممارسة النشاط 

ق مل"ااااعارةااببببظللاأتوببببرفا اتوصببببرا".البدني الموتدل الشةةةدة ملق الألال، ولمدة نصةةةا سةةةامة كل يوم
الناشةةئة ممارسةةة  نشةةية بدنية وممودل مرتين ملق الألال في الأسةةبوا كفيلة بتيوير القوة الوتةةلية لديهم 

ال"والمرونة، والمحافظة ملق صحة مظامهم

أمل  لاالشو ئاا اعاةاةا ات ايجلر ةا اطشواأ اس  نلارفارسة ابببببببببببببباا نمبببببببببببببببطاا اظامراانةمتلةالالاغ أا أامجاا
رفا اجسعرةتا اطظرااأ ا رغةتا اصبب رالار وارسعراااما اقلما نر  كرااأ اس كزا اوال ا نر  ك ا اعاةاا

اس  لظاا نر  ضاأ اولةياارل ةلاأ نكةديسراا نر  كراااطما ناشةةلاأ اكلراا نر  كرااالطما ا  ةضببببببببببببببب ا
م ةياا اس ثلاا ا ةمو ااأرللساا اصببببب اا اعةاسرااتوصببببب ابوروبارلدا ناشةةاباكلارفار ثلاا ا أضبببببااااعا

د أاببببببةلاةوررااف ا ات براا اظامرااذ تاكشةكةاأرودةا ةارالاتعلعابز ةدةاأ ر مانأنسراا البببببببةبا اظام لاأت ف ا
ارستوىامبةا ما اظام لاأت سرفاارةلت ما اظامرال

 ؟التدريب البدني لدى الأطفال والناشئةماذا عن ممارسة 

رفا ناشةةاأ الة ببببغااف ادأةا اةاةارفا اعةامااظ  رجاتا  مالاانأماب ةايخوبببب اف األتلةا ا ةضبببب امسببببظاا
أ لعا ا غمارفا نسراا.  خ ىاغر ا ابببببسراابام ارك فلا فاا  لا لامخ  باف ا ماياا  ةضبببببراا ابببببسراا أ

أا اعاةاالاالاا  اسقةاارفانمناا اسبلظلرسة اباا الببةبا اظام ا) أا ا  ةضب (االلة بغااكسةا أضب لةاف ا اجزكا
فا اسختصببببببرفاةظاأأاللقةلاثوةا سلراااخوببببببةعانللاكا ناشةةا أا الة ببببببغاااتا  ظةتابامراا ببببببةلاارلماألتار

تسببببببببببببببتس ااشت  تااو لببباارفا س نملا نر ا ابببملالبببةداااعا أايطبببةابببمانللاكا ات الببباارظك اف اثربببةت ملاأا
لاكا ناشةةاراانلا اسختصبببببوأانأأاتخوببببب انمنا اظ  رجا اتا  ظرااالإ ببببب  فا اعلس اأ ات بولا املايكشواابببببلا

ارفا الو ث ا اعوو ااأ الشسرااأ لارتسة راا لعاثاااو كل
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اللصغار؟ نالرياضي( لتدريب البدنيامتق يمكن بدء 

يجا ا اقوةا ألالا مهاةلظا ا أاةتةحااغاشةةاأ الة بببببغااف ابا يااثرةت مارسة اببببباا اعاةاارفا نمببببببطاا اظامراا
لاثتعاةتسكلو ارفا خترة ا ا  ةضاا اسلةاظااا ما ات ات قلا غظةت ما ابخصرااأتتلةابما استلو ااأ ا  ةضرا

ر ااركةمرةت ما اجسبببببببببببسرالاألا  ت ما اشسبببببببببببرواوررالاأ أايكوأا ات كرزاف ابا يااب  رجاتا  ما الة بببببببببببغاا لعا
 اسختصبوأاف اا ت سبرفا اتو فلا اعصبظ ا اعوبل اأ كتسبةبا اس ة  تا ا  كرااأ الرةلاا اظامراا اعةرالاأ جس

  ةضبببباا اطشوا لعا اااضبببب أ ةا اتخصببببرا اسظك اف ا  ةضبببباار ادةارفالظوا ناشةةلاأ لاافسببببرواوررةا
ابببببببببلاافسةافوللافرسكفااها أاةتلقعاتا  ظةلابامرةلارك شةلاف ا  ةضببببببببباار ادةلار ار   ةةاا21بلوغا اطشوا س ا

 طةمراا ر  تا لارتسة رالاأتبر امتةئجاد  اااب ااركةمةتها اظامرااأ اشسرواوررااأ ثترةرةتها الشسرااأ اجسسرااأا
اسع فبااتبأتر ا اتبا  بما اظبام ا لعا ناشبةةلاااعا أانلبةكا بةرلرفاي كسبةأاببا يباا اتبا  بما اظبام ا اسظ رجا
أ اسك فاااىا ناشةةلانسةا اعس ا املايصظدافرها ا  ةض اف ا ثسفارستو ةتهاف اتلكا ا  ةضالاأرقا  ا

ازرااالوصوةاااعا ند كا نر واف اتلكا ا  ةضالاا اسلو تارفا اتا  ما الا

أف انم ا اصبببادلاةلظا ا اااتع  ضا الة بببغاااج اابام ات سل ا بببةلاةتجةأزا اتوصبببرةتا اعلسرااأ اطظرالا
فةنكةديسراا نر  كراااطما ناشةةالااتوصبببببببببب انسسة ابببببببببباا ناشةةالظوااببببببببببفا ا  ببببببببببااا  ةضببببببببببةتا اج لا

رةتا لات ةدا ناببت  ا االطما ا  ةضبب اف ا أالااتتجةأزا اسسببةفاا اسخصببصبباا صببلالاالكظة لاأتقوبب اتوصبب
كملاأاسفاا5ابلااف اابظةلةتا اسسبةفةتا اطو لاا فاا21 اقصبوىا اسسبسوحاب ةااسببة كاارفانمادأأا س ا

االالا21كملاأ أالاايبت كاف ااظةلا اسة  توأارفانمادأأا س اا21الاا فاا25-21نماف ا س ا

اتلية للناشئ؟ ماذا من تدريباع القوة الو

ب مةرجةلارا أابببةلااتا  ظةتا اقوةا اعوبببلرااااىا الة بببغاايسكفا أايقوداااعااتببببر ارعلما ن  كا اعلسرااااعا أ
تطو  ا اقوةا اعوببببببببببببببلرااأتقلرواف صببببببببببببببااثاأثا اصببببببببببببببةنةتا ا  ةضببببببببببببببرااااة ملاأرفا اسعلواا أاا  روأا

ا  ظةتاجما اكتلاا اعوببببلراا الةتجا فات اتسببببتواببببتر أأادأ اف ا ات سببببفا اسل ولاف ا اقوةا اعوببببلرااأف اث
  ظةتا بب  فا اسظة بب ا لعاب  رجاتاهايجا ابلةا اتأكراا لعا نسراا ا اقوةا اعوببلراانعاااببفا ا  ببالا لعا م

 اقوةا اعوبببببلراا اسور اااللة بببببغاارفالظوارختصبببببرفارلنلرفلاأ لاافقااةلدلاذاكاااعامتةئجا كسبببببراالاات ساا
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ظا ااتظة  ةاف اب  رجاتا  ما اقوةا اعوبببببببلراااللة بببببببغاا أاةتما ات كرزا لعا قظةنةلاأرفا ا  بببببببةد تا ات اةل
 ند كا اصبببببببببب ردلار ا ااا ف ا تقةةالصببببببببببوىا لعا االاللاأ تظةعالة اةا اتا داف ا اسقةأرةتلار ا ااا
از ةدةا نتقةةا أا اسقةأرااثتعاةتما اتسكفارفاامجةزا اتك   ا اسطلوبانبببببببكوارراارفالظوا الة ببببببغالاأ أالا

ار  تاف ا ناظوعلا3-1تز اار  تا اتا  ما فا

اهل من آثار سلبية للتدريب البدني ملق الأطفال والناشئة؟

لااةورااثةارةلا لادلائوا لسرااتبببببر اااعا أا اتا  ما اظام ا اسك فات تاا بببب  فارختصببببرفارلنلرفايس وا
ةضبب اكسةالااةورااثتعاألتلةا ا ا لاخطو ةاتمك ا لعا اقلما أا اج ةزا ااأ لا اتلشسبب ااغاشةةاأ الة ببغال

 لارل بببب  تاتاةا لعا أاالتا  ما اظام ا اسك فا تة ااببببلظراا لعامسوا ناشةةا أا الة ببببغالاالاا أا اتأتر ا
 اسبببلظ ا الةرما فا اتا  ما اظام ا اسك فاأ لااتز اابلسلاصبببة اارفا اسظة  ةتاأ اسعسبببك  تاااىا الة بببغاالاا

اجو مما الشسببببرااأ لارتسة رااال  ةضبببب ا الة ببببملاثراارفا اسسكفا أايقودايكوأا ك  ارةايكوأاتأتر  لا لعا 
ذاكاااعاا ةلاامسونا لارتسة  ا اسوللاأثاأثا اواوبا الشسراااهارظك  للارفار  كا لامخ  باف ا اتا  ظةتا
 اظامراا اببببببةلالاأ اسلةفسبببببةتا ا  ةضبببببراا اسك شالار ارةايصبببببةثماذاكارفا ثظةاةتاغر ارتولعالاأتولعةتا

ر ارلطقرببااف انعضا نثرببةأارفالظببوانعضا اسببا برفاأ اد   رفلاأتبببببببببببببببر انعضا ابببببببببببببببو نببااااعا أاغ
 اتخصببببرا اسظك ارا لاف ا  ةضببببااأ ثاةارفالظوا اطشواأر ةأااا لااتز اابلسلا ببببةلارفا اتا  ظةتا اعلرشاا

مبمباف اةضرااأتأ اسلةفسةتا اسزدثسااف األتارظك ارفا اعس لالاايقوداااعا اتعا دا كظ االإصةنةتا ا  
د  ابااتتظعرااد رتاخسساابلو تلاأ ر  تاا لسةلانأأامتةئجاابلالا21 اسسبتوىاأ ثت  لاال  ةضب الظوا س ا

 لعارجسو ةتارفا ا  ةضررفا الة غااف اب  طةمرةلاأ سلتا  ةضةتا اجسظةزاأك ةا اقاااأ اسظةثااأ اتلسلا
اا اتا  ما اظام ا اسظ رجاأ اسك فا لعامسوا  ببة تامتةئج ةاااعا اااأرودا لا تة ااببلظراارفار  كارسة ابب

 الة ببغاا أا لعا ر زةا رسببةر ما اسختلشالاأ أا اشو ئاا اصبب رااأ اجسببسرااأ الشسببرااأ لارتسة راا الةرساا فا
ا اسسة ااا ا  ةضرااتشولاتلكا لآتة ا اسلظراا اظسرطاا الةتجاا فا اتا  ما اظام ا اعلرفل

 ناجمة من التدريب البدني لدى الناشئة؟ لكن ماذا من الإصاباع الرياضية ال
تبر ارعلما اا  اةتاااعا أا اصةنةتا ا  ةضرااتطةةارةايقة بارفامصفا ا  ةضررفا الة غالاأبةات لةكا

الة بببببغا(لا اقةبلاااللسواااىا  اطو لاا اصبببببةنةتا اقلرلاا ات ات اثاالوحا ااوببببب أف ا)ااوحا السواف ا اعلةاا
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 لعا اعسواااصبببةنةتااشرشالاأتببببر امتةئجااثاىا اا  ابببةتا نر  كراااعااّااتاُفإأارعلما اصبببةنةتا ا  ةضبببر
اة ااا2111ااعا أارعاةا اصةنةتا ا  ةضرااااىا ا  ةضررفا الة غااخلاةاالترفابلغااصةنااأ ثاةااكوا

التا  ملاأ أا ك  ا اصبةنةتا ا  ةضبرااااىا الة بغااكةمتاف ا  ةضبااك ةا اقاالاأ لل ةاف ا  ةضباا اسبظةثا
أ عزىاالعو روا اتةاراا اسسببةنسااف اثاأثا اصببةنةتا ا  ةضببراامترجااالسسة ابباا اسش اااال  ةضبباارفالظوا
 ناشةةاأ الة ببببغا:اربببببكلاتاتببببب   رالاثاأثااصببببةناااببببةنقالا مخشةضا الرةلاا اظامرالا ااا تز أابرفامسوا

رلراا أاباأأااثسةكلا د كاغر ا اعوبببببببببببلاتاأ نأتة ا اعوبببببببببببلرالاار  كاتا  ظةتا لرشااباأأاتا دا أا  ثااب
صبببب ردلا  ضببببرااصببببلظاا أاغر ارسببببتو الا اببببتخا اا دأ تا أا ر زةا أا ثميااغر ارلةاببببظالاأ خر  لانسببببظما

ا اواوبا ا ةصلاارفا اكظة ا لعا الة غال

ألااباارفا ا بببببببببة ةانلةاااعا أا ناشةةاأ الة بببببببببغاا المةفاةتا بوأاف ا اجوا ا ة ا ك  ا  ضببببببببباارفا اكظة ا
الإصةنةتا ا     الامل  لانم ما لوالا ةا لعات سوا ار ةدا ا    لارقة ماانةا   اةفلاأ عزىاذاكاناظةبا
 اةاةلارفا نس ةا أارسةثاااطدا اجسمامسظااااعاكتلاا اجسما كظ اااىا اصاة ارسةان اااىا ا   اةفلا

ة داةدةافقا م ةارفا اجسبماف ا اجوا اظ نر ا املايقوداااعا كتسبةبا ا    ةانصبو ةا كظ اف ا اجوا ا ة لاأز 
نببببببببببكوا  بببببببببالاكسةا أا ناشةةاةلتجوأا تلةكا اج اا اظام ا املاةتطلما اسبببببببببب ا أا اج لارقا   لا كظ ارفا
 ا    ةامسببظااااعاكتلاا اجسببمارقة ماانةاكظة لاألااباا أاما كا يوببةلا أالا ةا ناشةةا لعا اتع لاتعاامسببظرةلا

رفااركةمرت ما لعا اتخلرارفا ا    ةابو ابببببطااتظخ ا اع للااأالا ةا ناشةةا لوارفا اكظة لارسةايخشضا
 لعا ات كما ا    لا تلةكا اج اا اظام اف ا اجوا ا ة اتتأت انصو ةا كظ اف اثةلاتاثاأثارشةفاالجسملا

  ما اظام اا أا اصةناابا كا اسك للا أانأر  ضا اقلما اخلقرالا أانةاتلرفا اكرس لاكسةا أافت ةا اتأللماالت
ف ا اجوا ا ة اااىا الة ببببببغااتز اا سةان اااىا اكظة لاثرااتصببببببواااىا الة ببببببغاارفا اببببببظو رفاااعاتلاتاا
 اببببببببةبر لاأاسل اثاأثا اصببببببببةنةتا ا     ااااىا الة ببببببببغاا المةفاةتا بوأاف ا اجوا ا ة الااباارفاتقلررا

وااتولفلاأ اتبا داف ا اتبا  بماف ا اجفت  تا اتبا  بما أا اسلبةفسبببببببببببببببااف ا اجوا ا بة لاأ اك بة ارفافت  تا 
 ا ة لاأتوفر ا اسبببببببببببو ئوا تلةكا اتا  ماأ اسلةفسبببببببببببةتاأثاا الة بببببببببببغاا لعاتلةأا ةلاأ  تا كا اسلانسا اخشرشاا

اأ اشةت اا الوألار ارل ا  تا كا اسلانسا اظلااتركراا أا اسطةاراا ات اتسل اتظخ ا اع لل

ا
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اادات عند تدريب الأطفال والناشئةنصائح وإرش
  ينبغي ملق المدرمين المونيين بتدريب الناشةةةةةةةةةئة  ن يتسةةةةةةةةةلحوا بالموارف والمهاراع والخبراع المتولقة بنمو

 الناشئة، ولادراتهم الفسيولوجية، وخصائصهم الجسمية والنفسية.

  ضرورة ةتباا  سس التدريب البدني الصحيحة، بما في ذلك مراماة التدرج في الحمل التدريبي وإمياء الراحة
 الكافية لهم بين كل تدريب وآخر، ومراماة الفروق الفردية بين الناشئة في الليالاة البدنية والقدراع الحركية.

  ،ينبغي  ن يتم تصةةةنيا الناشةةةئة وتقسةةةيمهم ةلق مجموماع، بناءً ملق نموهم الجسةةةمي ونتةةةجهم البيولوجي
 ط.وكتلتهم الوتلية ونسبة الشحوم لديهم، وليس تبواً لومرهم ال مني فق

  نظراً لانخفاض لادرة الناشةةةةةةةةئة ملق التحكم الحراري، فينبغي توديل مدة التدريب  و المنافسةةةةةةةةة لهم في الجو
 الحار  و المرتفع الرطومة، والوناية القصوى بتوويض السوائل المفقودة.

 لل مة لليالاة، ا الاهتمام بتغ ية الناشئة التغ ية السليمة، بما في ذلك تناول كفايتهم من المواد الكرموهيدراتية
 والتأكد من حصولهم ملق احتياجاتهم من منصري الكالسيوم والحديد.

  الوناية بأصول السلمة  ثناء التدريب والمنافسة لدى الناشئة، بما في ذلك ارتداء الح اء المناسب والأجه ة
 الوالاية، مع ةجراء الفحوصاع اليبية والصحية لهم بشكل دوري.

  بأخيار تواطي المنشةةةةياع ملق الصةةةةحة، والتأكيد مليهم بأن التدريب البدني المنتظم ينبغي تومية الناشةةةةئة
ة ، خاصة للمراهقين ال ين ييمحون لتنميوالتغ ية السليمة هما الكفيلن في رفع مستوى الأداء لدى الناشئة

ن تماماً فيها مدركي. ويكتسب ه ا الأمر  همية كبيرة، نظراً لأن الناشئة في مرحلة ممرية لا يكونوا متلتهم
لمخاطر تواطي المنشةةةةةةةياع، ومالتالي فهم  كثر مرضةةةةةةةة للولاوا في براثنها،  ملً منهم في  ن تقود ةلق رفع 
 داءهم البدني، كما  ن الخيورة الصةةةحية الناجمة من تناول المنشةةةياع من لابل الناشةةةئة تود كبيرة جداً، ولا 

المختلفة، بل  ن تواطي الهرموناع البانية ينجم منه تقتصةةةر ملق حدوا آثار سةةةلبية ملق  جه ة  جسةةةامهم 
  ضرار ملق نموهم السوي، والتأثير سلباً ملق التوا ن الهرموني في الجسم.


