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  العمر والقوة

بحثنѧѧѧѧѧا فѧѧѧѧѧي موضѧѧѧѧѧوع  خارجيѧѧѧѧѧة ولѧѧѧѧѧو  للتغلѧѧѧѧѧب علѧѧѧѧѧى مقاومѧѧѧѧѧة   الإنسѧѧѧѧѧانالقѧѧѧѧѧوة هѧѧѧѧѧي قѧѧѧѧѧدرة  
 فѧѧѧѧѧѧي والإنѧѧѧѧѧѧاثالقѧѧѧѧѧѧوة وخاصѧѧѧѧѧѧة الفѧѧѧѧѧѧروق فѧѧѧѧѧѧي مسѧѧѧѧѧѧتوى القѧѧѧѧѧѧوة القصѧѧѧѧѧѧوى بѧѧѧѧѧѧين الѧѧѧѧѧѧذآور     

  :يلي اصغر عمر مدرسي نلاحظ ما
سѧѧѧѧѧنة حيѧѧѧѧѧث تصѧѧѧѧѧل هѧѧѧѧѧذه   12-7بعمѧѧѧѧѧر  الأطفѧѧѧѧѧالمѧѧѧѧѧن  الإنѧѧѧѧѧاثزيѧѧѧѧѧادة سѧѧѧѧѧريعة للقѧѧѧѧѧوة عنѧѧѧѧѧد  

 إلѧѧѧѧѧىلѧѧѧѧѧنفس العمѧѧѧѧѧر تصѧѧѧѧѧل النسѧѧѧѧѧبة   الأطفѧѧѧѧѧالأمѧѧѧѧѧا عنѧѧѧѧѧد الѧѧѧѧѧذآور مѧѧѧѧѧن  % 36 إلѧѧѧѧѧىالزيѧѧѧѧѧادة 
سѧѧѧѧѧѧنة تѧѧѧѧѧѧزداد القѧѧѧѧѧѧوة القصѧѧѧѧѧѧوى المطلقѧѧѧѧѧѧة عنѧѧѧѧѧѧد الѧѧѧѧѧѧذآور بعمѧѧѧѧѧѧر  13-12وبعѧѧѧѧѧѧد سѧѧѧѧѧѧن % 11
سѧѧѧѧѧنة يصѧѧѧѧѧل الفѧѧѧѧѧرق فѧѧѧѧѧي مسѧѧѧѧѧتوى    18لѧѧѧѧѧوغ سѧѧѧѧѧن  وعنѧѧѧѧѧد ب أسѧѧѧѧѧرعسѧѧѧѧѧنة بصѧѧѧѧѧورة   12-13

لنمѧѧѧѧѧѧو  الأعلѧѧѧѧѧѧىلصѧѧѧѧѧѧالح الفتيѧѧѧѧѧѧان وان الحѧѧѧѧѧѧد  %  40 إلѧѧѧѧѧѧىالقѧѧѧѧѧѧوة عنѧѧѧѧѧѧد الفتيѧѧѧѧѧѧان والفتيѧѧѧѧѧѧات  
أمѧѧѧѧѧا عنѧѧѧѧѧد البنѧѧѧѧѧات فѧѧѧѧѧيلاحظ ذلѧѧѧѧѧك  لѧѧѧѧѧلأولادسѧѧѧѧѧنة  20-18القѧѧѧѧѧوة المطلقѧѧѧѧѧة يكѧѧѧѧѧون فѧѧѧѧѧي عمѧѧѧѧѧر 

لتطѧѧѧѧѧور القѧѧѧѧѧوة   الأعلѧѧѧѧѧىذلѧѧѧѧѧك يѧѧѧѧѧتم بلѧѧѧѧѧوغ الحѧѧѧѧѧد    إلѧѧѧѧѧى بالإضѧѧѧѧѧافة سѧѧѧѧѧنة 17-15فѧѧѧѧѧي عمѧѧѧѧѧر  
 17-16فѧѧѧѧѧѧي عمѧѧѧѧѧѧر   الأولادسѧѧѧѧѧѧنة أمѧѧѧѧѧѧا عنѧѧѧѧѧѧد    14-13نѧѧѧѧѧѧات فѧѧѧѧѧѧي سѧѧѧѧѧѧن   النسѧѧѧѧѧѧبية عنѧѧѧѧѧѧد الب 

فѧѧѧѧѧѧي  الإنسѧѧѧѧѧѧانسѧѧѧѧѧѧنة أمѧѧѧѧѧѧا نمѧѧѧѧѧѧو مسѧѧѧѧѧѧتوى القѧѧѧѧѧѧوة الانفجاريѧѧѧѧѧѧة والѧѧѧѧѧѧذي تظهѧѧѧѧѧѧر فيѧѧѧѧѧѧه آفѧѧѧѧѧѧاءة  
عاليѧѧѧѧѧѧة للѧѧѧѧѧѧتقلص العضѧѧѧѧѧѧلي آمѧѧѧѧѧѧا فѧѧѧѧѧѧي بعѧѧѧѧѧѧض فعاليѧѧѧѧѧѧات    بسѧѧѧѧѧѧرعةة ومѧѧѧѧѧѧالتغلѧѧѧѧѧѧب علѧѧѧѧѧѧى مقا

 الملاآمѧѧѧѧѧѧѧةوآѧѧѧѧѧѧѧذلك قѧѧѧѧѧѧѧوة الضѧѧѧѧѧѧѧربة فѧѧѧѧѧѧѧي    )القѧѧѧѧѧѧѧذف_الوثѧѧѧѧѧѧѧب _القفѧѧѧѧѧѧѧز (القѧѧѧѧѧѧѧوى  ألعѧѧѧѧѧѧѧاب
فѧѧѧѧѧѧѧѧي  والاسѧѧѧѧѧѧѧѧتدارةالرياضѧѧѧѧѧѧѧѧية وفعاليѧѧѧѧѧѧѧѧات الانطѧѧѧѧѧѧѧѧلاق  الألعѧѧѧѧѧѧѧѧاب وضѧѧѧѧѧѧѧѧربة الكѧѧѧѧѧѧѧѧرة فѧѧѧѧѧѧѧѧي

  .بعض الفعاليات الرياضية آالسباحة مثلا
سѧѧѧѧѧѧنة للبنѧѧѧѧѧѧات  14-13سѧѧѧѧѧѧن  إلѧѧѧѧѧѧىفѧѧѧѧѧѧنلاحظ أن نمѧѧѧѧѧѧو مسѧѧѧѧѧѧتوى القѧѧѧѧѧѧوة الانفجاريѧѧѧѧѧѧة يسѧѧѧѧѧѧتمر  

بالنسѧѧѧѧѧѧبة لتحمѧѧѧѧѧѧل  إمѧѧѧѧѧѧاسѧѧѧѧѧѧنة  17-16سѧѧѧѧѧѧن  إلѧѧѧѧѧѧىفيسѧѧѧѧѧѧتمر نمѧѧѧѧѧѧو هѧѧѧѧѧѧذه الصѧѧѧѧѧѧفة  الأولادأمѧѧѧѧѧѧا 
%  70يعѧѧѧѧѧѧѧادل مѧѧѧѧѧѧѧا سѧѧѧѧѧѧѧنة أي  14بأعمѧѧѧѧѧѧѧار  القѧѧѧѧѧѧѧوة فتظهѧѧѧѧѧѧѧر هѧѧѧѧѧѧѧذه القѧѧѧѧѧѧѧوة عنѧѧѧѧѧѧѧد الفتيѧѧѧѧѧѧѧان  

نسѧѧѧѧѧѧبة ) تحمѧѧѧѧѧѧل القѧѧѧѧѧѧوة(سѧѧѧѧѧѧنة فتشѧѧѧѧѧѧكل هѧѧѧѧѧѧذه الصѧѧѧѧѧѧفة   16عنѧѧѧѧѧѧد بلѧѧѧѧѧѧوغ ومقارنѧѧѧѧѧѧة بالكبѧѧѧѧѧѧار 
  .بالنسبة للكبار % 80وقدرها 

لفتيѧѧѧѧѧѧان  وخاصѧѧѧѧѧѧة عنѧѧѧѧѧѧد   االرياضѧѧѧѧѧѧيين  إعѧѧѧѧѧѧدادى الحѧѧѧѧѧѧذر عنѧѧѧѧѧѧد  خيتѧѧѧѧѧѧو أنعلѧѧѧѧѧѧى المѧѧѧѧѧѧدرب  
أن الجهѧѧѧѧѧѧѧاز العظمѧѧѧѧѧѧѧي وجهѧѧѧѧѧѧѧاز الربѧѧѧѧѧѧѧاط   تѧѧѧѧѧѧѧدريب القѧѧѧѧѧѧѧوة القصѧѧѧѧѧѧѧوى ولا يجѧѧѧѧѧѧѧوز نسѧѧѧѧѧѧѧيان   

و يتعѧѧѧѧѧѧرض فهѧѧѧѧѧѧ لѧѧѧѧѧѧم يسѧѧѧѧѧѧتعد بعѧѧѧѧѧѧد للتѧѧѧѧѧѧوترات العظمѧѧѧѧѧѧى     والإحѧѧѧѧѧѧداث للأطفѧѧѧѧѧѧالمفصѧѧѧѧѧѧلي لا
ممكنѧѧѧѧѧѧة الحѧѧѧѧѧѧدوث وعنѧѧѧѧѧѧد اختيѧѧѧѧѧѧار وسѧѧѧѧѧѧائل وطѧѧѧѧѧѧرق لتѧѧѧѧѧѧدريب القѧѧѧѧѧѧوة      لإصѧѧѧѧѧѧاباتبسѧѧѧѧѧѧهولة 
والفتيѧѧѧѧѧѧѧѧان فانѧѧѧѧѧѧѧѧه يجѧѧѧѧѧѧѧѧب الѧѧѧѧѧѧѧѧتحكم بضѧѧѧѧѧѧѧѧرورة التطѧѧѧѧѧѧѧѧور المنѧѧѧѧѧѧѧѧتظم        للإحѧѧѧѧѧѧѧѧداثبالنسѧѧѧѧѧѧѧѧبة 

يѧѧѧѧѧة المختلѧѧѧѧѧف المجѧѧѧѧѧاميع العضѧѧѧѧѧلية مѧѧѧѧѧع حسѧѧѧѧѧاب الاختلافѧѧѧѧѧات فѧѧѧѧѧي سѧѧѧѧѧرعة الزيѧѧѧѧѧادة الطبيع        
مѧѧѧѧѧن  أسѧѧѧѧѧرعفѧѧѧѧѧي قѧѧѧѧѧوة المجѧѧѧѧѧاميع العضѧѧѧѧѧلية المختلفѧѧѧѧѧة فمѧѧѧѧѧثلا تѧѧѧѧѧزداد قѧѧѧѧѧوة السѧѧѧѧѧاقيين بشѧѧѧѧѧكل   
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مѧѧѧѧѧن ازديѧѧѧѧѧاد العضѧѧѧѧѧلات    أسѧѧѧѧѧرعقѧѧѧѧѧوة اليѧѧѧѧѧدين وقѧѧѧѧѧوة اغلѧѧѧѧѧب العضѧѧѧѧѧلات الباسѧѧѧѧѧطة تѧѧѧѧѧزداد       
  .القابضة

 أنمѧѧѧѧѧѧن الوقѧѧѧѧѧѧوف   الأثقѧѧѧѧѧѧالوينبغѧѧѧѧѧѧي علѧѧѧѧѧѧى المѧѧѧѧѧѧدرب عنѧѧѧѧѧѧد الشѧѧѧѧѧѧروع باسѧѧѧѧѧѧتخدام تمѧѧѧѧѧѧارين    
سѧѧѧѧѧѧنة لان البѧѧѧѧѧѧدء   14-12مѧѧѧѧѧѧر يتѧѧѧѧѧѧوخى الحѧѧѧѧѧѧذر وخاصѧѧѧѧѧѧة عنѧѧѧѧѧѧد التѧѧѧѧѧѧدريب ابتѧѧѧѧѧѧداء مѧѧѧѧѧѧن ع    

تغيѧѧѧѧѧѧѧرات فѧѧѧѧѧѧѧي العمѧѧѧѧѧѧѧود الفقѧѧѧѧѧѧѧري   إلѧѧѧѧѧѧѧىتѧѧѧѧѧѧѧؤدي  أنيمكѧѧѧѧѧѧѧن  الأثقѧѧѧѧѧѧѧالباسѧѧѧѧѧѧѧتخدام تمѧѧѧѧѧѧѧارين 
والفقѧѧѧѧѧѧرات آمѧѧѧѧѧѧا يѧѧѧѧѧѧزداد سѧѧѧѧѧѧمك الصѧѧѧѧѧѧفائح العظميѧѧѧѧѧѧة ويفضѧѧѧѧѧѧل عنѧѧѧѧѧѧد اختيѧѧѧѧѧѧار الرياضѧѧѧѧѧѧي         

عمѧѧѧѧѧѧѧѧل فحوصѧѧѧѧѧѧѧѧات بالاشѧѧѧѧѧѧѧѧعه  الضѧѧѧѧѧѧѧѧروريالتѧѧѧѧѧѧѧѧدريب القѧѧѧѧѧѧѧѧوة والتخصѧѧѧѧѧѧѧѧص فيهѧѧѧѧѧѧѧѧا مѧѧѧѧѧѧѧѧن 
 الأثقѧѧѧѧѧѧالام التمѧѧѧѧѧѧارين مѧѧѧѧѧѧع تغييѧѧѧѧѧѧر عندئѧѧѧѧѧѧذ يجѧѧѧѧѧѧب تقلѧѧѧѧѧѧيص اسѧѧѧѧѧѧتخد   إيطѧѧѧѧѧѧرأ  وإذاالسѧѧѧѧѧѧينية 
  .من وضع الاستلقاء وأدائها

  
  العمر والسرعة 

  
الفعاليѧѧѧѧѧѧѧѧات الحرآيѧѧѧѧѧѧѧѧة فѧѧѧѧѧѧѧѧي  أداء تمѧѧѧѧѧѧѧѧونوهѧѧѧѧѧѧѧѧي مجموعѧѧѧѧѧѧѧѧة الخѧѧѧѧѧѧѧѧواص الوظيفيѧѧѧѧѧѧѧѧة التѧѧѧѧѧѧѧѧي 

اقصѧѧѧѧѧر مѧѧѧѧѧدة زمنيѧѧѧѧѧة وتѧѧѧѧѧرتبط بتغيѧѧѧѧѧرات حرآѧѧѧѧѧة العمليѧѧѧѧѧات العصѧѧѧѧѧبية ومسѧѧѧѧѧتوى التناسѧѧѧѧѧق          
  ق العضليالعضلية وفعالية التناس الأليافالعصبي العضلي ومرونة والتواء  

  
ѧѧѧѧѧر   يقتѧѧѧѧѧي عمѧѧѧѧѧي فѧѧѧѧѧل الحرآѧѧѧѧѧن رد الفعѧѧѧѧѧداثرب زمѧѧѧѧѧر   الإحѧѧѧѧѧار بعمѧѧѧѧѧتوى الكبѧѧѧѧѧن مسѧѧѧѧѧ8م-
سѧѧѧѧѧѧنة أمѧѧѧѧѧѧا بالنسѧѧѧѧѧѧبة لتѧѧѧѧѧѧردد الحرآѧѧѧѧѧѧات وسѧѧѧѧѧѧرعة الحرآѧѧѧѧѧѧة الواحѧѧѧѧѧѧدة فѧѧѧѧѧѧان مسѧѧѧѧѧѧتواها          12
  .سنة 17-16بعمر  يأتي

  
  العمر والرشاقة

يمكѧѧѧѧѧѧن تعريѧѧѧѧѧѧف الرشѧѧѧѧѧѧاقه بانهѧѧѧѧѧѧا آفѧѧѧѧѧѧاءة الانسѧѧѧѧѧѧان علѧѧѧѧѧѧى حѧѧѧѧѧѧل المسѧѧѧѧѧѧائل الحرآيѧѧѧѧѧѧة بشѧѧѧѧѧѧكل    

فѧѧѧѧѧѧان تطѧѧѧѧѧѧور   دي وخاصѧѧѧѧѧѧة المسѧѧѧѧѧѧائل الصѧѧѧѧѧѧعبة والتѧѧѧѧѧѧي تظهѧѧѧѧѧѧر مفاجئѧѧѧѧѧѧة      ملائѧѧѧѧѧѧم واقتصѧѧѧѧѧѧا 

سѧѧѧѧѧنة وبعѧѧѧѧѧد ذلѧѧѧѧѧك ينѧѧѧѧѧتظم المسѧѧѧѧѧتوى الѧѧѧѧѧذي    12-6صѧѧѧѧѧفة الرشѧѧѧѧѧاقة يكѧѧѧѧѧون فѧѧѧѧѧي الفتѧѧѧѧѧرة مѧѧѧѧѧن   

هѧѧѧѧѧѧذا العمѧѧѧѧѧѧر يمكѧѧѧѧѧѧن الحفѧѧѧѧѧѧاظ علѧѧѧѧѧѧى صѧѧѧѧѧѧفة الرشѧѧѧѧѧѧاقة فعنѧѧѧѧѧѧد   تѧѧѧѧѧѧم الحصѧѧѧѧѧѧول عليѧѧѧѧѧѧه اي بعѧѧѧѧѧѧد

     ѧѧѧѧѧي عمѧѧѧѧѧاقة فѧѧѧѧѧور الرشѧѧѧѧѧل تطѧѧѧѧѧات يكتمѧѧѧѧѧر     13-12ر البنѧѧѧѧѧي عمѧѧѧѧѧد الاولاد فѧѧѧѧѧنة وعنѧѧѧѧѧ13س-

اعلѧѧѧѧѧѧѧى مراحѧѧѧѧѧѧѧل تطѧѧѧѧѧѧѧور الرشѧѧѧѧѧѧѧاقة فѧѧѧѧѧѧѧي تلѧѧѧѧѧѧѧك     والأولادسѧѧѧѧѧѧѧنة حيѧѧѧѧѧѧѧث يبلѧѧѧѧѧѧѧغ البنѧѧѧѧѧѧѧات    14

الاعمѧѧѧѧѧѧار امѧѧѧѧѧѧا بعѧѧѧѧѧѧد هѧѧѧѧѧѧذه الاعمѧѧѧѧѧѧار فѧѧѧѧѧѧلا يكѧѧѧѧѧѧون هنѧѧѧѧѧѧاك تطѧѧѧѧѧѧور للرشѧѧѧѧѧѧاقة وانمѧѧѧѧѧѧا يمكѧѧѧѧѧѧن       

ويجѧѧѧѧѧب علѧѧѧѧѧى المѧѧѧѧѧدرب معرفѧѧѧѧѧة مراحѧѧѧѧѧل      الحفѧѧѧѧѧاظ عليهѧѧѧѧѧا مѧѧѧѧѧن خѧѧѧѧѧلال مواصѧѧѧѧѧلة التѧѧѧѧѧدريب    

ولاد والاعمѧѧѧѧѧѧѧѧار التѧѧѧѧѧѧѧѧي تتطѧѧѧѧѧѧѧѧور فيهѧѧѧѧѧѧѧѧا وآѧѧѧѧѧѧѧѧذلك   تطѧѧѧѧѧѧѧѧور صѧѧѧѧѧѧѧѧفة الرشѧѧѧѧѧѧѧѧاقة للبنѧѧѧѧѧѧѧѧات والا  

الاعمѧѧѧѧѧѧѧار التѧѧѧѧѧѧѧي يحѧѧѧѧѧѧѧافظ عليهѧѧѧѧѧѧѧا لصѧѧѧѧѧѧѧفة الرشѧѧѧѧѧѧѧاقة عنѧѧѧѧѧѧѧد ممارسѧѧѧѧѧѧѧة التѧѧѧѧѧѧѧدريب الالعѧѧѧѧѧѧѧاب      

الرياضѧѧѧѧѧية علѧѧѧѧѧى سѧѧѧѧѧبيل المثѧѧѧѧѧال رياضѧѧѧѧѧة القفѧѧѧѧѧز والالعѧѧѧѧѧاب الرياضѧѧѧѧѧة آѧѧѧѧѧرة القѧѧѧѧѧدم وآѧѧѧѧѧرة           
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حيѧѧѧѧѧѧث يكѧѧѧѧѧѧون التناسѧѧѧѧѧѧق مѧѧѧѧѧѧن اهѧѧѧѧѧѧم الشѧѧѧѧѧѧروط   الѧѧѧѧѧѧخ..السѧѧѧѧѧѧلة وآѧѧѧѧѧѧرة اليѧѧѧѧѧѧد وآѧѧѧѧѧѧرة الطѧѧѧѧѧѧائرة  

  .للوصول الى النجاح

  

  العمر والتحمل 

إن المسѧѧѧѧѧѧѧتوى العѧѧѧѧѧѧѧالي لتطѧѧѧѧѧѧѧوير صѧѧѧѧѧѧѧفة التحمѧѧѧѧѧѧѧل مشѧѧѧѧѧѧѧروط بثبѧѧѧѧѧѧѧات العمليѧѧѧѧѧѧѧات العصѧѧѧѧѧѧѧبية      

وبمسѧѧѧѧѧѧتوى مثѧѧѧѧѧѧالي لنشѧѧѧѧѧѧاط جهѧѧѧѧѧѧاز القلѧѧѧѧѧѧب الوعѧѧѧѧѧѧائي والجهѧѧѧѧѧѧاز التنفسѧѧѧѧѧѧي وثبѧѧѧѧѧѧات نفسѧѧѧѧѧѧي         

تجѧѧѧѧѧѧاه الإحسѧѧѧѧѧѧاس الكبيѧѧѧѧѧѧر بالتعѧѧѧѧѧѧب ويѧѧѧѧѧѧتم بلѧѧѧѧѧѧوغ هѧѧѧѧѧѧدا المسѧѧѧѧѧѧتوى بعѧѧѧѧѧѧد بلѧѧѧѧѧѧوغ المسѧѧѧѧѧѧتوى         

 ين من التحمل هماالأقصى للسرعة والرشاقة والمرونة ويجب فرز نوع

  

التحمѧѧѧѧѧل العѧѧѧѧѧام والتحمѧѧѧѧѧل الخѧѧѧѧѧاص ونلاحѧѧѧѧѧظ أن توقѧѧѧѧѧف الزيѧѧѧѧѧادة فѧѧѧѧѧي التحمѧѧѧѧѧل العѧѧѧѧѧام عنѧѧѧѧѧد         

سѧѧѧѧѧنة علѧѧѧѧѧى   17-16, سѧѧѧѧѧنة  13-12البنѧѧѧѧѧات يسѧѧѧѧѧبق توقفѧѧѧѧѧه عنѧѧѧѧѧد البنѧѧѧѧѧين وذلѧѧѧѧѧك مѧѧѧѧѧن سѧѧѧѧѧن       

التѧѧѧѧѧѧوالي ويجѧѧѧѧѧѧب علѧѧѧѧѧѧى المѧѧѧѧѧѧدرب أن يعѧѧѧѧѧѧرف جيѧѧѧѧѧѧدا أن ممارسѧѧѧѧѧѧة اللاعѧѧѧѧѧѧب لهѧѧѧѧѧѧذه الصѧѧѧѧѧѧفة      

 ѧѧѧѧѧدا فѧѧѧѧѧد جѧѧѧѧѧه مفيѧѧѧѧѧام لكنѧѧѧѧѧوير العѧѧѧѧѧرض التطѧѧѧѧѧو لغѧѧѧѧѧي  هѧѧѧѧѧدريب فѧѧѧѧѧل التѧѧѧѧѧب إي نقѧѧѧѧѧل اللاعѧѧѧѧѧي نق

  الأنواع الغير تخصصية للنشاط إلى الأنواع التخصصية

  

تلعѧѧѧѧѧѧب المصѧѧѧѧѧѧادر الااوآسѧѧѧѧѧѧجينية الاسѧѧѧѧѧѧيدية دورا آبيѧѧѧѧѧѧرا فѧѧѧѧѧѧي تزويѧѧѧѧѧѧد عمليѧѧѧѧѧѧة الجѧѧѧѧѧѧري فѧѧѧѧѧѧي 

المسѧѧѧѧѧѧѧافات المتوسѧѧѧѧѧѧѧطة واغلѧѧѧѧѧѧѧب فعاليѧѧѧѧѧѧѧات السѧѧѧѧѧѧѧباحة والمصѧѧѧѧѧѧѧارعة والملاآمѧѧѧѧѧѧѧة ورياضѧѧѧѧѧѧѧة   

  م 1000الدراجات سباقات السرعة 

  

عѧѧѧѧѧѧب وسѧѧѧѧѧѧباقات التتѧѧѧѧѧѧابع وتلعѧѧѧѧѧѧب  مصѧѧѧѧѧѧادر الطاقѧѧѧѧѧѧة الاوآسѧѧѧѧѧѧجينيه دورا آبيѧѧѧѧѧѧرا      فѧѧѧѧѧѧي الملا

م والجѧѧѧѧѧѧѧري  1500-800فѧѧѧѧѧѧѧي تزويѧѧѧѧѧѧѧد عمليѧѧѧѧѧѧѧة رياضѧѧѧѧѧѧѧة الѧѧѧѧѧѧѧدراجات والسѧѧѧѧѧѧѧباحة لمسѧѧѧѧѧѧѧافة     

م وجѧѧѧѧѧѧѧѧѧري المѧѧѧѧѧѧѧѧѧاراثون وسѧѧѧѧѧѧѧѧѧباقات التѧѧѧѧѧѧѧѧѧزلج علѧѧѧѧѧѧѧѧѧى الѧѧѧѧѧѧѧѧѧثلج       10000-5000لمسѧѧѧѧѧѧѧѧѧافات 

  م10000 – 5000وسباقات التزلج على الجليد لمسافات 

  

نية بالاشѧѧѧѧѧѧѧتراك مѧѧѧѧѧѧѧع المصѧѧѧѧѧѧѧادر الااوآسѧѧѧѧѧѧѧجينية تѧѧѧѧѧѧѧأثيرا آبيѧѧѧѧѧѧѧرا      أن للمصѧѧѧѧѧѧѧادر الاوآسѧѧѧѧѧѧѧجي 

فѧѧѧѧѧѧѧѧي المنافسѧѧѧѧѧѧѧѧات الفرديѧѧѧѧѧѧѧѧة والألعѧѧѧѧѧѧѧѧاب الرياضѧѧѧѧѧѧѧѧة التѧѧѧѧѧѧѧѧي تتصѧѧѧѧѧѧѧѧف بصѧѧѧѧѧѧѧѧعوبة التنسѧѧѧѧѧѧѧѧيق    

ويقتѧѧѧѧѧѧѧѧرب مسѧѧѧѧѧѧѧѧتوى الإمكانѧѧѧѧѧѧѧѧات الاوآسѧѧѧѧѧѧѧѧجينية فѧѧѧѧѧѧѧѧي عمѧѧѧѧѧѧѧѧر الإحѧѧѧѧѧѧѧѧداث مѧѧѧѧѧѧѧѧن مؤشѧѧѧѧѧѧѧѧرات  

الكبѧѧѧѧѧار أمѧѧѧѧѧا مسѧѧѧѧѧتوى الإمكانѧѧѧѧѧات الااوآسѧѧѧѧѧجينية فيقتѧѧѧѧѧرب مѧѧѧѧѧن الحѧѧѧѧѧد الأعلѧѧѧѧѧى فقѧѧѧѧѧط لعمѧѧѧѧѧر         
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ضѧѧѧѧѧѧѧѧѧافة إلѧѧѧѧѧѧѧѧѧى ذلѧѧѧѧѧѧѧѧѧك فѧѧѧѧѧѧѧѧѧأن الرياضѧѧѧѧѧѧѧѧѧيين الفتيѧѧѧѧѧѧѧѧѧان يتجѧѧѧѧѧѧѧѧѧاوزون العمѧѧѧѧѧѧѧѧѧل        الفتيѧѧѧѧѧѧѧѧѧان بالإ

الااوآسѧѧѧѧѧجيني المؤقѧѧѧѧѧت بشѧѧѧѧѧكل أسѧѧѧѧѧوأ بكثيѧѧѧѧѧر مѧѧѧѧѧن اجتيѧѧѧѧѧازهم لعمѧѧѧѧѧل منѧѧѧѧѧتظم طويѧѧѧѧѧل ينفѧѧѧѧѧذ          

  .في ظروف اوآسجينية 

  

ويجѧѧѧѧѧب حسѧѧѧѧѧاب هѧѧѧѧѧذا الأمѧѧѧѧѧر إضѧѧѧѧѧافة إلѧѧѧѧѧى مѧѧѧѧѧا سѧѧѧѧѧبق ذآѧѧѧѧѧره بدقѧѧѧѧѧة تامѧѧѧѧѧة خѧѧѧѧѧلال عمليѧѧѧѧѧة             

عѧѧѧѧѧدة سѧѧѧѧѧنوات ويجѧѧѧѧѧب   الإعѧѧѧѧѧداد البѧѧѧѧѧدني فѧѧѧѧѧي المراحѧѧѧѧѧل الأولѧѧѧѧѧى لاآتمѧѧѧѧѧال الرياضѧѧѧѧѧي بعѧѧѧѧѧد       

  .الأخذ بالحسبان الاختلافات الجنسية

  

  العمر والمرونة 

يفهѧѧѧѧѧѧم مѧѧѧѧѧѧن المرونѧѧѧѧѧѧه بانهѧѧѧѧѧѧا الصѧѧѧѧѧѧفات التѧѧѧѧѧѧي تحѧѧѧѧѧѧدد مѧѧѧѧѧѧدى حرآѧѧѧѧѧѧة الرياضѧѧѧѧѧѧي وهنѧѧѧѧѧѧا يѧѧѧѧѧѧتم    

تحديѧѧѧѧѧѧد نѧѧѧѧѧѧوعين مѧѧѧѧѧѧن المرونѧѧѧѧѧѧة مرونѧѧѧѧѧѧة ايجابيѧѧѧѧѧѧة ومرونѧѧѧѧѧѧة سѧѧѧѧѧѧلبية فالمرونѧѧѧѧѧѧه الايجابيѧѧѧѧѧѧة          

 عضѧѧѧѧѧѧلات تعنѧѧѧѧѧѧي القѧѧѧѧѧѧدرة علѧѧѧѧѧѧى اداء حرآѧѧѧѧѧѧات ذات مѧѧѧѧѧѧدى واسѧѧѧѧѧѧع علѧѧѧѧѧѧى حسѧѧѧѧѧѧاب عمѧѧѧѧѧѧل ال     

امѧѧѧѧѧѧا المرونѧѧѧѧѧѧه السѧѧѧѧѧѧلبية فهѧѧѧѧѧѧي القѧѧѧѧѧѧدرة فѧѧѧѧѧѧي الوصѧѧѧѧѧѧول الاآبѧѧѧѧѧѧر قابليѧѧѧѧѧѧة تحѧѧѧѧѧѧرك للمفاصѧѧѧѧѧѧل       

وتكѧѧѧѧѧѧون مؤشѧѧѧѧѧѧرات المرونѧѧѧѧѧѧة   ) مسѧѧѧѧѧѧاعدة الزميѧѧѧѧѧѧل مѧѧѧѧѧѧثلا  (نتيجѧѧѧѧѧѧة لتѧѧѧѧѧѧاثير قѧѧѧѧѧѧوى خارجيѧѧѧѧѧѧة   

ويѧѧѧѧѧتم تحديѧѧѧѧѧد  ) عنѧѧѧѧѧد قيѧѧѧѧѧاس المرونѧѧѧѧѧة (السѧѧѧѧѧلبية افضѧѧѧѧѧل مѧѧѧѧѧن مؤشѧѧѧѧѧرات المرونѧѧѧѧѧة الايجابيѧѧѧѧѧة    

وبѧѧѧѧѧѧدون تѧѧѧѧѧѧدريب  والاربطѧѧѧѧѧѧةمسѧѧѧѧѧѧتوى المرونѧѧѧѧѧѧة عѧѧѧѧѧѧن طريѧѧѧѧѧѧق قابليѧѧѧѧѧѧة التحѧѧѧѧѧѧرك للمفاصѧѧѧѧѧѧل   

هѧѧѧѧѧادف للمرونѧѧѧѧѧة فانهѧѧѧѧѧا تقѧѧѧѧѧل فѧѧѧѧѧي مفصѧѧѧѧѧل الفخѧѧѧѧѧذ والعمѧѧѧѧѧود الفقѧѧѧѧѧري اثنѧѧѧѧѧاء الانحنѧѧѧѧѧاء عنѧѧѧѧѧد       

سѧѧѧѧѧنه وفѧѧѧѧѧي مفصѧѧѧѧѧل المنكѧѧѧѧѧب والعمѧѧѧѧѧود الفقѧѧѧѧѧري عنѧѧѧѧѧد الانبسѧѧѧѧѧاط تقѧѧѧѧѧل        13-11بلѧѧѧѧѧوغ سѧѧѧѧѧن  

  .سنة وآذلك هو الحال في اآثر المفاصل الاخرى 14-13عند بلوغ سن 

  

 ѧѧѧѧѧѧور المرونѧѧѧѧѧѧه لتطѧѧѧѧѧѧل الموجѧѧѧѧѧѧة العمѧѧѧѧѧѧو   وان فعاليѧѧѧѧѧѧا هѧѧѧѧѧѧرتين ممѧѧѧѧѧѧل بمѧѧѧѧѧѧداث يقѧѧѧѧѧѧد الاحѧѧѧѧѧѧة عن

  .سنوات7-6علية في اصغر عمر مدرسي 

  

  

  

 

  


