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  تطور الهيكل العظمي

فقѧѧѧѧѧѧѧره حѧѧѧѧѧѧѧرة   24وهѧѧѧѧѧѧѧو عبѧѧѧѧѧѧѧارة عѧѧѧѧѧѧѧن العمѧѧѧѧѧѧѧود الفقѧѧѧѧѧѧѧري للإنسѧѧѧѧѧѧѧان والѧѧѧѧѧѧѧذي يتكѧѧѧѧѧѧѧون مѧѧѧѧѧѧѧن 

وعظѧѧѧѧѧѧѧم العجѧѧѧѧѧѧѧز والعصѧѧѧѧѧѧѧعص يحتѧѧѧѧѧѧѧوي علѧѧѧѧѧѧѧى أربعѧѧѧѧѧѧѧة تقوسѧѧѧѧѧѧѧات بѧѧѧѧѧѧѧارزة بشѧѧѧѧѧѧѧكل دقيѧѧѧѧѧѧѧق    

يتكѧѧѧѧѧѧون لѧѧѧѧѧѧذلك مѧѧѧѧѧѧن الفقѧѧѧѧѧѧرات العنقيѧѧѧѧѧѧة والصѧѧѧѧѧѧدرية والقطنيѧѧѧѧѧѧة والعجزيѧѧѧѧѧѧة التѧѧѧѧѧѧي تتشѧѧѧѧѧѧكل       و

فѧѧѧѧѧѧي أعمѧѧѧѧѧѧار مختلفѧѧѧѧѧѧة وفѧѧѧѧѧѧي نهايѧѧѧѧѧѧة الأمѧѧѧѧѧѧر يجѧѧѧѧѧѧري تثبيѧѧѧѧѧѧت التقѧѧѧѧѧѧوس العنقѧѧѧѧѧѧي والصѧѧѧѧѧѧدري    

  سنوات 7عند 

  

سѧѧѧѧѧѧنة ومѧѧѧѧѧѧن الضѧѧѧѧѧѧروري علѧѧѧѧѧѧى المѧѧѧѧѧѧدرب أن      12أمѧѧѧѧѧѧا التقѧѧѧѧѧѧوس القطنѧѧѧѧѧѧي فيجѧѧѧѧѧѧري عنѧѧѧѧѧѧد     

لمѧѧѧѧѧѧدربين أن يعرفѧѧѧѧѧѧوا يعѧѧѧѧѧѧرف هѧѧѧѧѧѧذه الفتѧѧѧѧѧѧرات التѧѧѧѧѧѧي تتطلѧѧѧѧѧѧب مسѧѧѧѧѧѧتلزمات آبيѧѧѧѧѧѧرة وعلѧѧѧѧѧѧى ا   

جيѧѧѧѧѧѧѧدا الأوضѧѧѧѧѧѧѧاع الخاطئѧѧѧѧѧѧѧة أثنѧѧѧѧѧѧѧاء تعلمهѧѧѧѧѧѧѧم المهѧѧѧѧѧѧѧارات الرياضѧѧѧѧѧѧѧية أو التѧѧѧѧѧѧѧدريب عليهѧѧѧѧѧѧѧا      

وآѧѧѧѧѧѧѧѧѧذلك علѧѧѧѧѧѧѧѧѧى المѧѧѧѧѧѧѧѧѧدربين معرفѧѧѧѧѧѧѧѧѧة الحمѧѧѧѧѧѧѧѧѧولات التدريبيѧѧѧѧѧѧѧѧѧة غيѧѧѧѧѧѧѧѧѧر المتناسѧѧѧѧѧѧѧѧѧقة علѧѧѧѧѧѧѧѧѧى 

الأطѧѧѧѧѧѧѧراف اليمنѧѧѧѧѧѧѧى واليسѧѧѧѧѧѧѧرى وآѧѧѧѧѧѧѧذلك معرفѧѧѧѧѧѧѧة الأثقѧѧѧѧѧѧѧال التѧѧѧѧѧѧѧي تفѧѧѧѧѧѧѧوق الحѧѧѧѧѧѧѧد المعقѧѧѧѧѧѧѧول   

التقوسѧѧѧѧѧѧѧات الاعتياديѧѧѧѧѧѧѧة للعمѧѧѧѧѧѧѧود  والتѧѧѧѧѧѧѧي يمكѧѧѧѧѧѧѧن أن يѧѧѧѧѧѧѧؤدي إغفالهѧѧѧѧѧѧѧا إلѧѧѧѧѧѧѧى اخѧѧѧѧѧѧѧتلال فѧѧѧѧѧѧѧي   

للعمѧѧѧѧѧѧود الفقѧѧѧѧѧѧري مѧѧѧѧѧѧن تحويѧѧѧѧѧѧل النسѧѧѧѧѧѧيج    الأخѧѧѧѧѧѧرى الأجѧѧѧѧѧѧزاءان عمليѧѧѧѧѧѧة تطѧѧѧѧѧѧوير , الفقѧѧѧѧѧѧري

الغضѧѧѧѧѧѧروفي تѧѧѧѧѧѧدريجيا إلѧѧѧѧѧѧى نسѧѧѧѧѧѧيج عظمѧѧѧѧѧѧي تحѧѧѧѧѧѧدث بشѧѧѧѧѧѧكل غيѧѧѧѧѧѧر منѧѧѧѧѧѧتظم فѧѧѧѧѧѧإذا آانѧѧѧѧѧѧت        

سѧѧѧѧѧѧنة  11-9عمليѧѧѧѧѧة الѧѧѧѧѧѧتعظم الكامѧѧѧѧѧل لسѧѧѧѧѧѧلاميات أصѧѧѧѧѧابع اليѧѧѧѧѧѧد تنتهѧѧѧѧѧي عنѧѧѧѧѧѧد بلѧѧѧѧѧوغ عمѧѧѧѧѧѧر      

فѧѧѧѧѧѧأن الѧѧѧѧѧѧتعظم فѧѧѧѧѧѧي    بالأحѧѧѧѧѧѧداثا قارنѧѧѧѧѧѧا ذلѧѧѧѧѧѧك  سѧѧѧѧѧѧنة إذ 2-1وتجѧѧѧѧѧѧري هѧѧѧѧѧѧذه العمليѧѧѧѧѧѧة قبѧѧѧѧѧѧل   

ومѧѧѧѧѧن المهѧѧѧѧѧم جѧѧѧѧѧدا للمѧѧѧѧѧدربين معرفѧѧѧѧѧة    سѧѧѧѧѧنة 25-20الكتѧѧѧѧѧف والترقѧѧѧѧѧوة يحѧѧѧѧѧدث عنѧѧѧѧѧد بلѧѧѧѧѧوغ   

 – 14عمѧѧѧѧѧر التحѧѧѧѧѧام ثلاثѧѧѧѧѧة عظѧѧѧѧѧام حوضѧѧѧѧѧية فѧѧѧѧѧي عظѧѧѧѧѧم حѧѧѧѧѧوض واحѧѧѧѧѧد يحѧѧѧѧѧدث ذلѧѧѧѧѧك عنѧѧѧѧѧد   

سѧѧѧѧنة ففѧѧѧѧي هѧѧѧѧذا العمѧѧѧѧر فقѧѧѧѧط تتمتѧѧѧѧع عظѧѧѧѧام الحѧѧѧѧوض بمتانѧѧѧѧة آافيѧѧѧѧة لكѧѧѧѧي تكѧѧѧѧون قѧѧѧѧادرة            16

بيѧѧѧѧѧѧرة أن نمѧѧѧѧѧѧو مختلѧѧѧѧѧѧف عظѧѧѧѧѧѧام الحѧѧѧѧѧѧوض يجѧѧѧѧѧѧري بصѧѧѧѧѧѧورة    علѧѧѧѧѧѧى تحمѧѧѧѧѧѧل الحمѧѧѧѧѧѧولات الك 

غيѧѧѧѧѧر منتظمѧѧѧѧѧة ويتجلѧѧѧѧѧى ذلѧѧѧѧѧك بشѧѧѧѧѧكل خѧѧѧѧѧاص فѧѧѧѧѧي فتѧѧѧѧѧرة النضѧѧѧѧѧوج الجنسѧѧѧѧѧي الغزيѧѧѧѧѧر إي           

وفѧѧѧѧѧѧي هѧѧѧѧѧѧذا الوقѧѧѧѧѧѧت فѧѧѧѧѧѧأن عظѧѧѧѧѧѧام نهايѧѧѧѧѧѧات الحѧѧѧѧѧѧوض خاصѧѧѧѧѧѧة عنѧѧѧѧѧѧد   الأحѧѧѧѧѧѧداثفѧѧѧѧѧѧي عمѧѧѧѧѧѧر 

البنѧѧѧѧѧѧѧات والحѧѧѧѧѧѧѧزام العضѧѧѧѧѧѧѧدي عنѧѧѧѧѧѧѧد الأولاد تنمѧѧѧѧѧѧѧو بسѧѧѧѧѧѧѧرعة جѧѧѧѧѧѧѧدا أمѧѧѧѧѧѧѧا عظѧѧѧѧѧѧѧام الخليѧѧѧѧѧѧѧة        
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ѧѧѧѧѧѧن النمѧѧѧѧѧѧرا عѧѧѧѧѧѧأخر آثيѧѧѧѧѧѧدرية فتتѧѧѧѧѧѧامالصѧѧѧѧѧѧا  و العѧѧѧѧѧѧات العليѧѧѧѧѧѧي للنهايѧѧѧѧѧѧل العظمѧѧѧѧѧѧون الهيكѧѧѧѧѧѧيتك

بوتѧѧѧѧѧائر مختلفѧѧѧѧѧة فيزيѧѧѧѧѧد طѧѧѧѧѧول السѧѧѧѧѧاقيين بѧѧѧѧѧأآثر مѧѧѧѧѧن       والأحѧѧѧѧѧداثوالسѧѧѧѧѧفلى عنѧѧѧѧѧد الأطفѧѧѧѧѧال   

سѧѧѧѧѧنوات مقارنѧѧѧѧѧة بطѧѧѧѧѧول السѧѧѧѧѧاقيين عنѧѧѧѧѧد حѧѧѧѧѧديثي الѧѧѧѧѧولادة أمѧѧѧѧѧا        8-7مѧѧѧѧѧرات فѧѧѧѧѧي عمѧѧѧѧѧر    3

طѧѧѧѧѧѧول اليѧѧѧѧѧѧدين فيѧѧѧѧѧѧزداد مѧѧѧѧѧѧرتين فقѧѧѧѧѧѧط وبتقѧѧѧѧѧѧدم العمѧѧѧѧѧѧر تѧѧѧѧѧѧزداد متانѧѧѧѧѧѧة العظѧѧѧѧѧѧام وترآيبهѧѧѧѧѧѧا        

ѧѧѧѧѧѧرا الكيمѧѧѧѧѧѧيوم آثيѧѧѧѧѧѧفور والمغنسѧѧѧѧѧѧيوم والفسѧѧѧѧѧѧلاح الكالسѧѧѧѧѧѧز أمѧѧѧѧѧѧزداد ترآيѧѧѧѧѧѧذ  ائي ويѧѧѧѧѧѧتم أخѧѧѧѧѧѧوي

الخصѧѧѧѧѧѧѧѧائص العمريѧѧѧѧѧѧѧѧة لترآيѧѧѧѧѧѧѧѧب الهيكѧѧѧѧѧѧѧѧل العظمѧѧѧѧѧѧѧѧي بالحسѧѧѧѧѧѧѧѧبان فѧѧѧѧѧѧѧѧي عميلѧѧѧѧѧѧѧѧة أعѧѧѧѧѧѧѧѧداد      

الرياضѧѧѧѧѧѧيين الفتيѧѧѧѧѧѧان ويجѧѧѧѧѧѧب أن نѧѧѧѧѧѧذآر المѧѧѧѧѧѧدرب بѧѧѧѧѧѧأن الѧѧѧѧѧѧدفعات المفاجئѧѧѧѧѧѧة عنѧѧѧѧѧѧد القفѧѧѧѧѧѧز         

        ѧѧѧѧѧذلك الحمѧѧѧѧѧية وآѧѧѧѧѧاب الرياضѧѧѧѧѧض الألعѧѧѧѧѧي بعѧѧѧѧѧقة فѧѧѧѧѧر المتناسѧѧѧѧѧولات غيѧѧѧѧѧر والحمѧѧѧѧѧولات غي

المنتظمѧѧѧѧѧة علѧѧѧѧѧى السѧѧѧѧѧاق اليمنѧѧѧѧѧى واليسѧѧѧѧѧرى يمكѧѧѧѧѧن أن تقѧѧѧѧѧود إلѧѧѧѧѧى خلѧѧѧѧѧع  عظѧѧѧѧѧام الحѧѧѧѧѧوض         

والتحامهѧѧѧѧѧѧѧا بشѧѧѧѧѧѧѧكل خѧѧѧѧѧѧѧاطئ ويجѧѧѧѧѧѧѧب أن يعѧѧѧѧѧѧѧرف المѧѧѧѧѧѧѧدرب جيѧѧѧѧѧѧѧدا أن تسѧѧѧѧѧѧѧليط حمѧѧѧѧѧѧѧولات      

آبيѧѧѧѧѧرة تفѧѧѧѧѧوق الحѧѧѧѧѧد المعقѧѧѧѧѧول علѧѧѧѧѧى النهايѧѧѧѧѧات السѧѧѧѧѧفلى يسѧѧѧѧѧبب تسѧѧѧѧѧطيح القѧѧѧѧѧدم  ويѧѧѧѧѧنعكس          

مѧѧѧѧѧدرب أن يقѧѧѧѧѧوم بتقسѧѧѧѧѧيم ذلѧѧѧѧѧك بشѧѧѧѧѧكل عكسѧѧѧѧѧي علѧѧѧѧѧى النمѧѧѧѧѧو العѧѧѧѧѧام للعظѧѧѧѧѧام وينبغѧѧѧѧѧي علѧѧѧѧѧى ال

أحمѧѧѧѧѧѧѧال التѧѧѧѧѧѧѧدريب  فѧѧѧѧѧѧѧي الوحѧѧѧѧѧѧѧدة التدريبيѧѧѧѧѧѧѧة وخاصѧѧѧѧѧѧѧة التمѧѧѧѧѧѧѧارين التѧѧѧѧѧѧѧي تبѧѧѧѧѧѧѧدي حاجѧѧѧѧѧѧѧات  

فѧѧѧѧѧأن مثѧѧѧѧѧل هѧѧѧѧѧذه التمѧѧѧѧѧارين يجѧѧѧѧѧب    ) الهيكѧѧѧѧѧل العظمѧѧѧѧѧي   ( آبيѧѧѧѧѧرة لجهѧѧѧѧѧاز الإسѧѧѧѧѧناد الحرآѧѧѧѧѧي   

 .أن تتعاقب مع التمارين الخفيفة 

  

  تطور النظام العضلي

طѧѧѧѧѧور النظѧѧѧѧѧام العضѧѧѧѧѧلي فѧѧѧѧѧي زيѧѧѧѧѧادة آتلѧѧѧѧѧة العضѧѧѧѧѧلات المختلفѧѧѧѧѧة وتغيѧѧѧѧѧر محتѧѧѧѧѧوى         يمكѧѧѧѧѧن ت

العضѧѧѧѧѧѧѧلية ويكѧѧѧѧѧѧѧون تطѧѧѧѧѧѧѧور النظѧѧѧѧѧѧѧام العضѧѧѧѧѧѧѧلي بشѧѧѧѧѧѧѧكل غيѧѧѧѧѧѧѧر منѧѧѧѧѧѧѧتظم فخѧѧѧѧѧѧѧلال     الأنسѧѧѧѧѧѧѧجة

مѧѧѧѧѧرات تقريبѧѧѧѧѧا وفѧѧѧѧѧي الѧѧѧѧѧثلاث   9تѧѧѧѧѧزداد آتلѧѧѧѧѧة العضѧѧѧѧѧلات ب   الأولѧѧѧѧѧىالخمسѧѧѧѧѧة عشѧѧѧѧѧر سѧѧѧѧѧنة  

ضѧѧѧѧѧѧلات الزيѧѧѧѧѧѧادة الحѧѧѧѧѧѧادة جѧѧѧѧѧѧدا فѧѧѧѧѧѧي آتلѧѧѧѧѧѧة الع إنمѧѧѧѧѧѧرة أي  12تѧѧѧѧѧѧزداد ب  القادمѧѧѧѧѧѧةسѧѧѧѧѧѧنوات 

آانѧѧѧѧѧت العضѧѧѧѧѧلات عنѧѧѧѧѧد طفѧѧѧѧѧل ذو عمѧѧѧѧѧر  فѧѧѧѧѧإذاتكѧѧѧѧѧون فѧѧѧѧѧي فتѧѧѧѧѧرة النضѧѧѧѧѧوج الجنسѧѧѧѧѧي  العامѧѧѧѧѧة

مѧѧѧѧѧن آتلѧѧѧѧѧة الجسѧѧѧѧѧم فعندئѧѧѧѧѧذ ستشѧѧѧѧѧكل فѧѧѧѧѧي عمѧѧѧѧѧر     % 27ثمѧѧѧѧѧان سѧѧѧѧѧنوات تشѧѧѧѧѧكل مѧѧѧѧѧا يقѧѧѧѧѧارب    

% 35سѧѧѧѧѧѧѧنة ستشѧѧѧѧѧѧѧكل  15تقريبѧѧѧѧѧѧѧا وعنѧѧѧѧѧѧѧد الحѧѧѧѧѧѧѧدث البѧѧѧѧѧѧѧالغ مѧѧѧѧѧѧѧن العمѧѧѧѧѧѧѧر   % 30سѧѧѧѧѧѧѧنة  12

يبѧѧѧѧѧا أي آمѧѧѧѧѧا  تقر% 44عامѧѧѧѧѧا فستشѧѧѧѧѧكل   17تقريبѧѧѧѧѧا  أمѧѧѧѧѧا عنѧѧѧѧѧد الفتѧѧѧѧѧى الѧѧѧѧѧذي يبلѧѧѧѧѧغ عمѧѧѧѧѧرة      

  .هو الحال عند الشخص البالغ تقريبا 

 12-11 سѧѧѧѧѧن لѧѧѧѧѧوتيرة نمѧѧѧѧѧو الكتلѧѧѧѧѧة العضѧѧѧѧѧلية عنѧѧѧѧѧد البنѧѧѧѧѧات فѧѧѧѧѧي      الأقصѧѧѧѧѧىويلاحѧѧѧѧѧظ الحѧѧѧѧѧد  

 الليفيѧѧѧѧѧاتعѧѧѧѧѧدد مѧѧѧѧѧع تقѧѧѧѧѧدم العمѧѧѧѧѧر يѧѧѧѧѧزداد    سѧѧѧѧѧنة 14-13سѧѧѧѧѧن  سѧѧѧѧѧنة أمѧѧѧѧѧا عنѧѧѧѧѧد البنѧѧѧѧѧين فѧѧѧѧѧي   
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 فѧѧѧѧѧѧإذا الطاقѧѧѧѧѧѧةمѧѧѧѧѧѧن  زينهѧѧѧѧѧѧاخللخلايѧѧѧѧѧѧا العضѧѧѧѧѧѧلية ويѧѧѧѧѧѧزداد    المنفصѧѧѧѧѧѧلة الأجѧѧѧѧѧѧزاءالعضѧѧѧѧѧѧلية 

 150و50العضѧѧѧѧѧѧلية عنѧѧѧѧѧѧد طفѧѧѧѧѧѧل حѧѧѧѧѧѧديث الѧѧѧѧѧѧولادة تتѧѧѧѧѧѧراوح بѧѧѧѧѧѧين     اللييفѧѧѧѧѧѧات آميѧѧѧѧѧѧة  آانѧѧѧѧѧѧت

 ѧѧѧѧѧѧѧل بعمѧѧѧѧѧѧѧد طفѧѧѧѧѧѧѧلي فعنѧѧѧѧѧѧѧف عضѧѧѧѧѧѧѧين   7ر ليѧѧѧѧѧѧѧددها بѧѧѧѧѧѧѧيتراوح عѧѧѧѧѧѧѧنوات سѧѧѧѧѧѧѧ3000-1000س 

وتѧѧѧѧѧѧѧزداد أوتѧѧѧѧѧѧѧار   تانѧѧѧѧѧѧѧةم أآثѧѧѧѧѧѧѧرليѧѧѧѧѧѧѧف عضѧѧѧѧѧѧѧلي ومѧѧѧѧѧѧѧع تقѧѧѧѧѧѧѧدم العمѧѧѧѧѧѧѧر تصѧѧѧѧѧѧѧبح الѧѧѧѧѧѧѧروابط     

 يأخѧѧѧѧѧѧذ بالاعتبѧѧѧѧѧѧار الحسѧѧѧѧѧѧابات الدقيقѧѧѧѧѧѧة   أنالعضѧѧѧѧѧѧلات طѧѧѧѧѧѧولا لѧѧѧѧѧѧذا يجѧѧѧѧѧѧب علѧѧѧѧѧѧى المѧѧѧѧѧѧدرب     

يعلѧѧѧѧѧم جيѧѧѧѧѧدا    أنفѧѧѧѧѧي تطѧѧѧѧѧور النظѧѧѧѧѧام العضѧѧѧѧѧلي ويجѧѧѧѧѧب علѧѧѧѧѧى المѧѧѧѧѧدرب        الأطفѧѧѧѧѧال  لأعمѧѧѧѧѧار

 إلѧѧѧѧѧѧѧىالمѧѧѧѧѧѧدارس الابتدائيѧѧѧѧѧѧة رفيعѧѧѧѧѧѧة جѧѧѧѧѧѧدا فهѧѧѧѧѧѧي تفتقѧѧѧѧѧѧر       عضѧѧѧѧѧѧلات أطفѧѧѧѧѧѧال    أليѧѧѧѧѧѧاف بѧѧѧѧѧѧأن  

 الأليѧѧѧѧѧѧافسѧѧѧѧѧѧنة حتѧѧѧѧѧѧى تتقѧѧѧѧѧѧوى هѧѧѧѧѧѧذه    13-12يبلѧѧѧѧѧѧغ عمѧѧѧѧѧѧر   أنالبروتينѧѧѧѧѧѧات والѧѧѧѧѧѧدهون ومѧѧѧѧѧѧا  

عنѧѧѧѧѧد  التراآيѧѧѧѧѧب النسѧѧѧѧѧيجية الرابطѧѧѧѧѧة ولكѧѧѧѧѧن بدرجѧѧѧѧѧة أقѧѧѧѧѧل ممѧѧѧѧѧا هѧѧѧѧѧي عليѧѧѧѧѧه      أنѧѧѧѧѧواع بجميѧѧѧѧѧع

سѧѧѧѧѧنة تقتѧѧѧѧѧرب الحرآѧѧѧѧѧة الوظيفيѧѧѧѧѧة للعضѧѧѧѧѧلات مѧѧѧѧѧن       15-14الشѧѧѧѧѧخص البѧѧѧѧѧالغ وعنѧѧѧѧѧد بلѧѧѧѧѧوغ    

 9طفѧѧѧѧѧѧѧل بعمѧѧѧѧѧѧѧر   لعضѧѧѧѧѧѧѧلات الوظيفيѧѧѧѧѧѧѧةوتشѧѧѧѧѧѧѧكل القѧѧѧѧѧѧѧدرة   البѧѧѧѧѧѧѧالغين الأشѧѧѧѧѧѧѧخاصمسѧѧѧѧѧѧѧتوى 

سѧѧѧѧѧنة قѧѧѧѧѧد تشѧѧѧѧѧكل القѧѧѧѧѧدرة     12فقѧѧѧѧѧط أمѧѧѧѧѧا عنѧѧѧѧѧد طفѧѧѧѧѧل بعمѧѧѧѧѧر     % 40سѧѧѧѧѧنوات نسѧѧѧѧѧبة قѧѧѧѧѧدرها   

م العضѧѧѧѧѧѧلي مѧѧѧѧѧѧن مسѧѧѧѧѧѧتوى الكبѧѧѧѧѧѧار وينتهѧѧѧѧѧѧي تكѧѧѧѧѧѧوين النظѧѧѧѧѧѧا%  65نسѧѧѧѧѧѧبة قѧѧѧѧѧѧدرها  العضѧѧѧѧѧѧلية

سѧѧѧѧنة ويجѧѧѧѧب اسѧѧѧѧتخدام تمѧѧѧѧارين القѧѧѧѧوة بدقѧѧѧѧة تامѧѧѧѧة عنѧѧѧѧد اخѧѧѧѧذ مѧѧѧѧا سѧѧѧѧبق          22-20عنѧѧѧѧد بلѧѧѧѧوغ  

فѧѧѧѧѧإن زيѧѧѧѧѧادة تمѧѧѧѧѧارين القѧѧѧѧѧوة فѧѧѧѧѧي هѧѧѧѧѧذه الاعمѧѧѧѧѧار يمكѧѧѧѧѧن ان يѧѧѧѧѧؤدي الѧѧѧѧѧى تمѧѧѧѧѧزق         بالحسѧѧѧѧѧبان

العضѧѧѧѧѧلات وتمѧѧѧѧѧدد الاربطѧѧѧѧѧة آѧѧѧѧѧم يѧѧѧѧѧؤدي الѧѧѧѧѧى اصѧѧѧѧѧابات اخѧѧѧѧѧرى لجهѧѧѧѧѧاز الاسѧѧѧѧѧناد الحرآѧѧѧѧѧي     

  .وايقاف النمو العام للجسم 

ѧѧѧѧѧѧى المѧѧѧѧѧѧي علѧѧѧѧѧѧار وينبغѧѧѧѧѧѧك الاعمѧѧѧѧѧѧاث لتلѧѧѧѧѧѧذآور والانѧѧѧѧѧѧين الѧѧѧѧѧѧات بѧѧѧѧѧѧب الاختلافѧѧѧѧѧѧدرب ان يحس

عنѧѧѧѧѧѧد قيامѧѧѧѧѧѧه بالتѧѧѧѧѧѧدريب وان يأخѧѧѧѧѧѧذ بالحسѧѧѧѧѧѧبان ايضѧѧѧѧѧѧا الاختلافѧѧѧѧѧѧات فѧѧѧѧѧѧي اعطѧѧѧѧѧѧاء حمѧѧѧѧѧѧولات  

% 13التѧѧѧѧѧѧѧدريب بѧѧѧѧѧѧѧين الجنسѧѧѧѧѧѧѧين لان آتلѧѧѧѧѧѧѧة العضѧѧѧѧѧѧѧلات النسѧѧѧѧѧѧѧبية عنѧѧѧѧѧѧѧد البنѧѧѧѧѧѧѧات اقѧѧѧѧѧѧѧل ب     

ة ممѧѧѧѧѧا هѧѧѧѧѧي عنѧѧѧѧѧد الفتيѧѧѧѧѧان امѧѧѧѧѧا الصѧѧѧѧѧفات الوظيفيѧѧѧѧѧة للعضѧѧѧѧѧلات فأقѧѧѧѧѧل بكثيѧѧѧѧѧر وتشѧѧѧѧѧكل قѧѧѧѧѧو         

  . من قوة الفتيان بالنسبة لجميع المجاميع العضلية % 70البنات 

وايضѧѧѧѧѧا يجѧѧѧѧѧب علѧѧѧѧѧى المѧѧѧѧѧدرب ان يعѧѧѧѧѧرف بѧѧѧѧѧان سѧѧѧѧѧرعة نمѧѧѧѧѧو عضѧѧѧѧѧلات السѧѧѧѧѧاقين تسѧѧѧѧѧبق           

ونمѧѧѧѧѧѧو العضѧѧѧѧѧѧلات الباسѧѧѧѧѧѧطة يسѧѧѧѧѧѧبق نمѧѧѧѧѧѧو العضѧѧѧѧѧѧلات      , سѧѧѧѧѧѧرعة نمѧѧѧѧѧѧو عضѧѧѧѧѧѧلات اليѧѧѧѧѧѧدين   

القابضѧѧѧѧѧѧѧة فѧѧѧѧѧѧѧان حسѧѧѧѧѧѧѧاب عѧѧѧѧѧѧѧدم الانتظѧѧѧѧѧѧѧام فѧѧѧѧѧѧѧي تطѧѧѧѧѧѧѧوير المجѧѧѧѧѧѧѧاميع العضѧѧѧѧѧѧѧلية المتنوعѧѧѧѧѧѧѧة    

  .لمدرب على التخطيط المنتظم للحمولات التدريبيةيساعد ا

 


