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 :مقدمة 
   يتعرض جسم الفرد خلال حياتو إلى لرموعة 

بايكولوجية و تغتَات وظيفية , تأثتَات مورفولوجية 
و تقاس القابلية البدنية و الدهاريو للفرد من , شتى 

و التي عادة , خلال ندو الجسم نتيجة ىذه التأثتَات 
 .ما تكون غتَ متساوية            

يدر الفرد بمرحلة النمو العام و تسارع النمو الطولي 
الذي يتًاوح بتُ البطء النسبي تارة و ثبات ألأحجام 

و كذلك وظائف الجسم تبدأ وظيفة مبكرا و , أحيانا
و بشكل عام أن القابلية الوظيفية عند ,تتأخر أخرى 

و ىذا لا , الأطفال تكون أقل مقارنة مع الكبار 
لان كل مرحلة ,يعود إلى عدم تكامل النمو لديهم 

ولكن .من مراحل النمو تعتبر تامة للمرحلة ذاتها 
ىناك عدة عوامل تؤثر على ندو الجسم منها               

 :     العوامل التي تؤثر في نمو الجسم عند الاطفال- 1
                 .:  الوراثة- 1-1    

  من الصفات الوراثية الأساسية التي يرثها الأطفال 
التي تحدد الطول و  (الخصائص الجينية)من الوالدين 

بناء شكل الجسم وندو الأجهزة الدختلفة                       
 .                   :البيئة الخارجية- 1-2    

  تشمل الدهارات الدكتسبة و العوامل البيئية 
 الاجتماعية و الحالة الدعيشية التي يدكن أن تؤثر على 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

و كلما كان التأثتَ كبتَا كان , طبيعة الفرد و سلوكو 
  .أكثر قوة و ثباتا                 

 .                 :التمارين الرياضية- 1-3    
  تعد التمارين الرياضية من الوسائل الدؤثرة في ندو 

حيث تنمو الأنسجة العظمية و العضلية و , الجسم 
كذلك الأعضاء الداخلية بشكل أفضل تحت تأثتَ 

و يدكن اكتساب الصفات و , التمارين الرياضية 
أما عند عدم , القدرات الحركية بشكل متكامل 

و بطء  (القصور الحركي )اكتمال الخبرات الحركية 
النمو تنخفض القابلية الوظيفية للجسم خلال ادوار 

      .النمو         
             :الجهاز العصبي و التنظيم الذرموني- 2  

  خلال ندو الجسم في الدراحل العمرية الدختلفة تتغتَ 
خصائص الجهاز العصبي و التنظيم الذرموني للوظائف 

,  الجسمية الدختلفة 
ففي الدراحل العمرية الدبكرة للنمو تسود تأثتَات 

و ىذا يظهر من خلال , الجهاز العصبي السمبثاوى 
ارتفاع سرعة التقلصات   

القلبية عند الأطفال في وقت الراحة و بتقدم الدرحلة 
العمرية يزداد تأثتَ العصب الباراسمبثاوي حيث ببطء 

 .                    التقلص القلبي

الخصائص الفسيولوجية للأطفال  :المحاضرة العاشرة
 عند أداء النشاطات الرياضية

 - بسكرة–جامعة محمد خيضر 
 معهد علوم و تقنيات النشاطات البدنية و الرياضية
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 .                      :الادوار العمريو- 3  
  تشمل الأدوار العمرية التغيتَات في التكوين 

الجسمي و النمو الوظيفي التي يدكن تدييزه خلال 
وفق ذلك يدكن تقسيم  و, مراحل العمر الدختلفة

 .                 :يليالأدوار العمرية الددرسية إلى ما 
-8)  الأعمار الددرسية الصغتَة الذكور-اولا    

 . سنة                (11-8) الإناث سنة و (12
 (الأحداث) الأعمار الددرسية الدتوسطة -ثانيا    

-12) سنة و الإناث من (16-13)الذكور من 
                                   .سنة                 ( 15
الذكور  (الشباب) الأعمار الددرسية الكبتَة -ثالثا    
سنة      (18-16)سنة و الإناث من  (18-17)من

       :الخصائص الفسيولوجية للأدوار العمرية- 4   
              .        :الأعمار الددرسية الصغيرة- 4-1   
 ..:                  تتميز ىذه الأعمار بما يأتي .

تكون الوظائف العصبية قوية ومتوازنة كما يكون   - 
وان شدة العمل تزداد بتقدم , رد الفعل سريع ومتوازن 

 .   .                   الدرحلة العمرية
 .عدم الدقدرة على تدييز الاختلافات الدقيقة      - 
صعوبة الاستجابة في الأعمال الدتتالية والدتأخرة         - 
صعوبة الربط بتُ عمل الأجهزة لتشكيل الحركة        - 

  خلال ىذه الدرحلة تنمو الأجهزة الحسية و .
تنمو الوظائف  (12-10)الانفعالية و في سن 

الحركية والحواس وخاصة حاسة البصر واللمس وكذلك 
تنمو الغدد في ىذه الدرحلة تصبح الدعلومات الكلامية 

و تزداد الرابطة الوقتية بتُ , متكاملة و أكثر دقو 
الكلام كمحفز و الوظيفة الحركية حيث ينمو 

وعند ممارسة التمارين الرياضية , التحسس الحركي 
يزداد التأثتَ على قابلية الطفل الكلامية والذىنية مما 

  .يطور النشاط الحركي لديو                  

             :(الأحداث)الأعمار الددرسية الدتوسطة- 4-2   
 .:                   و تتميز ىذه الدرحلة بما يأتي    .

ينمو الجسم عند الأحداث بشكل غتَ مستمر         - 
يلاحظ التحفيز العالي مع وجود صعوبة في رد    - 

  .الفعل     
 .تقل الاستجابة للمحفز الكلامي                 - 

الانفعال وىذا يدل على عدم التوازن النفسي - 
في ىذه  (مركز النمو)حيث تتميز الدراكز العصبية 

الدرحلة بعدم الاستقرار و يلاحظ أثناء الجهد التعرف 
وزيادة رد فعل الاوعيو القلبية بشكل , الشديد 

و , مفاجئ مع تذبذب إيقاع القلب بشكل وقتي 
ىذه التغيتَات تحدث بسبب الاختلال في تنظيم 

                           .          الوظائف الجسمية في ىذه الدرحلة
, تحدث في ىذه الدرحلة أيضا تغيتَات جنسيو  - 

حيث تختلف الذرمونات ووظائف الغدد الجنسية 
 . .           (الدرقية النخامية و)وكذلك الغدد 

تتغتَ علاقة الأعصاب وفق التأثتَات الدختلفة  - 
للجسم وىذا ما يديز ىذا الدور عن مرحلة الطفولة                  

            :(الشباب)الأعمار الددرسية الكبيرة - 4-3  
  يتم الانتقال إلى ىذه الدرحلة عند تكامل نشاط .

                 :  الجهاز العصبي  و تتميز بما يأتي 
تكون الوظائف العصبية أكثر تطورا و أعلى قوة    - 

 .حيث يتم تنسيق مختلف الحوافز                    
تزداد كميو الدعلومات و كذلك العلاقة بتُ    - 

وذلك لان , الحافز ورد الفعل و تصبح أكثر تكاملا 
سنو يصبح  (18-17)نشاط النخاع الراسي في عمر

 .أكثر تكاملا           
يتكامل نشاط الذرمونات    - 

.  
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نمو الجهاز الحركي عند الأطفال في مختلف - 5
  :الأعمار

  .                  :الجهاز الحركي- 5-1  
  (الجهاز العصبي العضلي, العضلات, العظام )يشمل 

 .                      :العظام- 5-2  
عند ندو جسم الطفل تتحول الانسجو الغضروفية   - 

إلى عظمية و يحصل ىذا التعظم في الذيكل العظمي 
حيث يتعظم عظم التًقوة ولوح الكتف ,بسرع مختلفة 

-10)وعظام الرسغ في عمر  (25-20)في عمر
 11-9) سنو و سلاميات أصابع اليد في عمر (13

سنو أما عند الإناث فيبدأ التعظم قبل الذكور بحوالي  (
.  سنو                         1-2
تختلف سرعو تكوين العظام نسبيا و لذا علاقة - 

. وثيقة مع تطور مراحل ندو الأطفال 
  .                 :خصائص نمو العظام- 5-3  

أنها غتَ متساوية في الطول والعرض    - 
تلاحظ ادوار ندو سريعة و بطيئة و عادة ينتهي   - 

تكوين الذيكل العظمي بشكل متكامل في سن 
  .                    سنو  (20-24)

تتغتَ الخصائص الكيميائية للعظم وتزداد بتقدم   - 
حيث تزداد بعض الدركبات مثل ,الدراحل العمرية 

و بنفس , الفسفور و الدغنسيوم , أملاح الكالسيوم 
 , صلابةالوقت تزداد كثافة وتداسك العظم ويزداد 
 .      حيث يتم تزويده بالدم بشكل متكامل 

أن ندو النسيج العظمي يرتبط بشكل وثيق -   
 .بالطول 

  .                 :العضلات- 5-4   
, أن النسيج العضلي ينمو بشكل غتَ متساوي   - 

 سنو الأولى من العمر يزداد وزن 15حيث انو في 
 سنو 3-2وبعد , % 9العضلات كل سنو بنسبو 

 سنو يزداد وزن العضلات 18-15أي من سن 
ويزداد وزن عضلات عند الأحداث , % 12بنسبو 

بشكل أكثر نسبيا من  (سنو15-13)الذكور 
 .الإناث لنفس الدرحلة العمرية                   

غالبا ما تنمو عضلات الرجلتُ طوليا وعضلات   - 
و ندو العضلات . الذراعتُ أيضا ولكن بشكل اقل

كما , الباسطة الطولي يسبق ندو العضلات القابضة 
و تبدأ وظائفها مبكرا , يزداد وزن العضلات بسرعة 

وتؤدي جهدا كبتَا و لكن ليس أكثر من الحدود 
و عند زيادة حجم المجاميع العضلية يزداد , الطبيعية 

  .طول العضلة و عرضها                      
 سنو اغلبيو 14-12عند الأحداث في عمر   - 

العضلات تكون قويو شكلا و تركيبا ولكن بمستوى 
 .اقل من الشباب       

الدستعرضة ) و من الجدير بالذكر أن العضلات   
ذات الرأستُ العضدية و كذلك العضلة ذات الرؤؤس 

 6والى حد عمر  (الاربعو الفخذية الباسطة للساق
 17وفي عمر  (خمس أضعاف)سنوات تنمو بقدر

  ..        (تذانية أضعاف)سنو 
               .             :العضلي –الجهاز العصبي- 5-5  

ومع ,    ينمو الجهاز العصبي العضلي بشكل بطيء
تطور الدرحلة العمرية يتغتَ تحفيز العضلات حيث 

تتميز بعدم الاستقرار وتكتسب القابلية على التحفيز 
سنو يستمر  (15-14)و من عمر, العالي الدتذبذب 

عدم ثبات العضلات إلى مرحلو متقدمو  
الحسي خلال ندو الاجهزه –   يتم ندو الجهاز الحركي 

الجسمية الدختلفة و بوقت واحد مع تكوين الحركة 
. وتطور الدهارات الحركية لدى الأطفال 
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عند  (الخبرات)تنمو الدهارات الحركية - 5-6  
           .:        (القفز, الجري, الدشي)بالتدريج  الأطفال

  .                    :الدشي- 6-5-1  
و التي ,    يعد الدشي من الخبرات الحركية الصعبة 

يتعلمها الطفل في السنة الثانية من العمر حيث يزداد 
تذبذب  تقل سرعو الحركة و طول الخطوة بالتدريج و

سنوات يكون  (4-3)في عمر  الجسم عند الدشي و
سنوات  (8)في عمر  الطفل قادر على الجري و

والتي , سرعو الحركة  يتمكن من تحديد طول الخطوة و
 .ىي إحدى مميزات الدراحل العمرية الكبتَة          

  .                     :الجري- 5-5-2  
 طويلة عند الطفل تحدث مرحلو الدشي إتقانبعد   

 مع قلو فتًه الاستناد من الدشي أثناءمن التحليق 
 في أكثرو فتًه التحليق تزداد . سنوات  (3-10)

 الخطوةمع ازدياد العمر تصبح  و, سنو  (12)عمر
 السرعةتكون  و, (سرعو الجري)اكبر وتزداد سرعتها 

سنوات  ( 7 ) بعمرالأطفالالقصوى للجري عند 
سنو  ( 16- 15 )في عمر و , الثانيةفي   مت4.55ً
 سنو و (29-19)في عمر و , الثانية متً في 7.59

 متً في 9.77 العاليةعند الرياضيتُ ذوي الدستويات 
 . الثانية

مطاولو ) الركض أثناء العالية بالسرعةقابليو الاحتفاظ  
سنوات تكون  ( 8-7 ) بعمرالأطفالعند  (السرعة

وان التدريب الرياضي ,  والشباب الأحداثاقل من 
  للجري والقصوى السرعة زيادةالدستمر يسبب 

 .السرعة                      مطاولو خاصة
  .:                   القفز- 5-5-2 

 و  , أيضا الصعبة الحركيةيعد القفز من الخبرات    
 , السرعةفي   والعضليةيتطلب ندو كبتَا في القوه 

,  من عمر الطفل الثالثة السنة القفز في مهارةتتكون 

 بعد القفزه أو يزداد ارتفاع العمرية الدرحلةمع تطور  و
عند الذكور  (طول القفزه) قفزه أفضليلاحظ  و, 

 في عمر اقل من الإناث عند أما,  سنو 13قبل عمر 
سنو يتوقف ندو  (18-17 )وفي عمر,  سنو 12

 .                           طول القفزه
,  تؤثر على ندو ىذه الدهاره الرياضيةالتدريبات 

في طول  تطور ويلاحظ عند الشباب الرياضيتُ اكبر
. سنو  (16-13 ) الأعمارالقفزه عند 

 في مختلف الأطفال عند البدنيةنمو القدرات - 6
  :الأعمار

 البدنية اللياقة بتُ ندو عناصر وثيقة علاقةىناك   
بتُ  و (.الدرونة, التوافق, الدطاولة, السرعة, القوه)

حيث تتكون ىذه القدرات بشكل غتَ , إتقانها
 الأقصىقد تبلغ الحد  ليس بوقت واحد و متساوي و

 .                    مختلفة أعمارفي 
  .                  :العضليةالقوه - 6-1   
  والعظمية مع طول الانسجو العضليةترتبط القوه   

 و,  وتركيب الاجهزه و الأربطة الدفصلية العضلية
 .          ذلك ندو التوافق الحركي للعضلاتك
-14) ندو في قوه العضلات في سن أعلىيلاحظ   
 الباسطةعلى سبيل الدثال قوه العضلات  سنو و (17

 إلى 67.7 سنو من 14-11للجذع تزداد في عمر 
 إلى سنو تصل 17-14في عمر   كغم و90.8
 .                          كغم144

 من أكثر الباسطةغالبا ما تزداد قوه العضلات    
 قوه زيادة تلاحظ اكبر إذ, القابضةالعضلات 
 في الفخذ والجذع واقل قوه في الباسطةالعضلات 
,   للذراع والساعد والكتفالقابضةالعضلات 
 العمرية غتَ متساوي خلال الدراحل العضليةندو القوه 

,  الدختلفةكذلك يختلف ندو القوه في العضلات , 
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الجهد العالي بشكل سلبي  القوة السريع و يؤثر ندو و
على ندو   وللأحداثعلى تكوين الجهاز الحركي 

 .                 العظام الطولي
يرتبط بالدراحل العمرية  تكوين القدرات الحركية لا  

 أيضا البيولوجي مع العمر علاقةفقط و لكن لو 
 اكبر كلما كانت البيولوجيوكلما كان مستوى النمو 

 .                     القوة العضلية أكبر
 مختلف في الأحداثتتساوى القوة العضلية عند - 

بينما في , الجنسي النضوج في الدتساوين الأعمار
 سنة والدتساوية تقويديا يلاحظ 15-13 الأعمار

 .           القوة العضليةفياختلاف كبتَ 
الجمناستك ) ترياضاالرياضيتُ الشباب في -   
 (السلة و الكرة الطائرة , الذوكي , الدبارزة , الدصارعة,

مع ندو في القوة  ,الجنسي النمو فييسبقون أقرانهم 
 وفي الجري سرعة فيذلك  كالعضلية بشكل أكبر و

ولذذا  ,الرياضية التمارين أداء عند بالسرعة الدميزةالقوة 
 سنو 14 في مرحلة البلوغ الدبكر بعمر الرياضيتُن إف

 مع الرياضيتُ بالدقارنةتكون نتائجهم اقل مستوى 
 من التكامل أعلىالشباب الذين يتميزون بمستوى 

. الجنسي 
 للرياضيتُ الفرديةمن ضروري دراسة الفروقات   

 العمر إلى إضافةوخاصة الطول وتركيب الجسم 
 من البدنية التًبيةالتقويدي عند التدريب في لرالات 

  .                    الرياضيالتكاملاجل بلوغ 
  .:                  السرعة- 6-2 
  وسرعة رد الفعل والحركية الاستجابةتنمو سرعو   

سرعو تكراراىا بشكل   والواحدة الحركةسرعو 
 .                   العمريةحسب الدراحل  متفاوت و

 سنوات تساوي 7-5 في عمر سرعو رد الفعل-  
 التي تليها الأعمار في أما ثانيو 0.40- 0.30تقريبا 
 سنة يتقارب 14-13 ثانية وفى عمر 0,20تصل 

 0.20–0.15ىذا الزمن مع الدعدل لدى الكبار 
 .ثانية 

 مختلف في الحركيتختلف سرعة رد الفعل - 
حيث يلاحظ أكبر سرعة رد , المجموعات العضلية

 اليد والساعد و أقل سرعة عند أصابعفعل عند ثتٌ 
  .            ثتٌ الجذع و الساق و الفخذ

 الاستجابة تسبق التيالفتًة )تقل فتًة الكمون -  
مع تقدم الدرحلة العمرية وبشكل غتَ  (الحركية

سنة وما 11 - 9حيث تتسارع في سن  , متساوي
 وتقل فتًة  تبطئ سنة و14-13بعدىا وبعد 

-9 سن في عند التدريب الحركيالكمون لرد الفعل 
.  سنة لأن ىذا العمر أكثر ملائمة لنمو السرعة 12

 لتنفيذ اللازمة الزمنيةزيادة ندو الجسم تقلل من الفتًة 
 سنو حيث يقتًب الوقت 14-13الحركة ولحد 

 الوقت عند إلىالدصروف على تنفيذ الحركة الواحدة 
 .الكبار 

, الرياضيون الشباب يتميزون بنمو السرعة الحركية   
 الأطفال سنة يلاحظ أيضا أن 14-13وفى عمر 

  الحركية ندو السرعة فيالدتدربتُ يفوقون الغتَ متدربتُ 
تكون السرعة الحركية القصوى لدختلف زوايا -  

كذلك الكبار   والأطفالمتساوية عند  الجسم غتَ
وأقل سرعة حركية تلاحظ في , الأعمارفي مختلف 

كما تلاحظ السرعة القصوى ,مفصل الكاحل 
مع تقدم   في مفصل الدرفق وثواني 10للحركة خلال 

  مرات مما3.7 - 3.3الدرحلة العمرية تنمو بقدر 
 سنة السرعة 11 في عمر أنوجد  و. الأطفالعند 

 حركة 38القصوى على الدراجة الذوائية تساوى 
 سنة 18 ثانية وعند الشباب بعمر 15خلال 

 .                       حركة47تساوى 
 ندو السرعة القصوى للحركة يزداد سنويا عند إن  - 

 9-7 عمر في سنوات و 6-4عمر في  الأطفال
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 ازدياد ة وتتَ الدراحل العمرية التالية تقلفيأما , سنوات
يعمل  و,  سنة تتوقف15السرعة الحركية وبعد عمر 

 على زيادة السرعة الحركية القصوى الرياضيالتدريب 
كما ذكرنا سابقا  وخاصة عند الرياضيتُ الشباب و

 سنة تنمو فيو السرعة الحركية بشكل 12-9أن عمر 
 ىذه الدرحلة تأثتَ التدريب في ندو فيلأن , كبتَ 

 الأعمار فيالسرعة يكون بشكل أكثر ملائمة بينما 
.  تليها يكون تطور السرعة أبطأالتي
  :الدطاولة-6-3  
ذلك  تزداد الدطاولة مع ازدياد الدرحلة العمرية و   

فمثلا تزداد مدة , بسبب زيادة القوة الثابتة و الحركية 
 من لأعمار للأصابع القابضةالقوة الثابتة للعضلات 

.  مرات مما كانت عليو4-3 بحوالي سنة 3-18
 زيادة مطاولة القوة في المجموعات العضلية    إن

في  و,  ولا يحصل بوقت واحد متساويالدختلفة غتَ 
  والقابضة سنة تتميز العضلات 11 -8عمر 

الباسطة للساعد بمطاولة اكبر تليها العضلات 
 سنة تزداد 14-11عمر  في الباسطة للجذع و

يلاحظ  و ,التوأمةبشكل كبتَ مطاولة عضلة الساق 
 الدطاولة في سنة انخفاض بسيط 14-13 عمر في

 و الباسطة للساعد وكذلك القابضةللعضلات 
عند ندو الجسم تزداد . للجذعالباسطةالعضلات 

 الجمناستك الدعقدة في الأوضاعالدطاولة عند تنفيذ 
 سنة تزداد 17-13 سن ففيمثل التعلق والاستناد 

 سنة 14-13 عمر في مرات و 4 بحواليمدة التعلق 
مع تقدم الدرحلة  و,  وتتَة ندو الدطاولة الثابتة تبطئ

.  الشديدالحركيالعمرية تزداد فتًة أداء العمل 
 تطور الدطاولة وكلما في عن الذكور الإناثتختلف    

تقدمت الدرحلة العمرية كلما زاد الاختلاف و كان 
الذكور ) سنة وعند الجنستُ 15-14في عمر ,كبتَا

 9-8 الأعمارتزداد الدطاولة بالدقارنة مع  (الإناثو 
 مرات و تلاحظ أكبر 3-2 بحوالي أكثرسنوات 
 .           سنة 15-12 سن فيمطاولة 

يتميز الرياضيون الشباب بارتفاع ندو قابليتهم    
 بشكل كبتَ مقارنة بغتَ الرياضيتُ فمثلا الوظيفية
 سنة تزداد لديهن 15-8 السباحات بعمر الإناث
 القابلية وتزداد ، بشكل ملحوظالوظيفيةالقابلية 
 أما عند أضعاف 3 بحوالي الإناث عند الوظيفية

  . أضعاف         4-3 بحواليالذكور فتزداد 
 :الدرونة-6-4   

وتعد ,  قابلية تنفيذ الحركات لددى كبتَ    ىي
 الحركة ىي حدود لأداء للمفصل المحددةت داديتمال

 كبتَة بحركة الدفاصل والخاصية علاقةوللمرونة , الدرونة
التي  و , المحيطة بالدفصلالأربطةالدطاطية للعضلات و 
 .           الدركزي العصبيتتغتَ تبعا لتأثتَ الجهاز 

, متساويتتغتَ الدرونة مع ندو الجسم وبشكل غتَ     
 تزداد الدرونة الفقريفمثلا نلاحظ عند بسط العمود 

-7 بعمر الإناث سنة و 14-7عند الذكور بعمر 
 تقل حركة ثتٌ العمود الأكبر الأعمار فيأما , سنة12

 سنوات 10-7 عمر في وتزداد بشكل كبتَ الفقري
ويلاحظ , الدرونة سنة تقل 13-11 عمر فيأما 

وأما ,  سنة 15 عمر فيارتفاع الدرونة عند الذكور 
 .                        سنة14 في عمر الإناثعند 
 الحركات الشديدة الايجابية أداءتقل الدرونة عند    

 فيالدد   والثتٍعند حركة , بالدقارنة بالحركات السلبية
 سنة و تزدادا 13مفصل الكتف تزداد الدرونة في سن 

 سنوات أما 10-7 مفصل الورك بعمر فيالدرونة 
 14-13 سن إلىبعدىا فيكون تطور الدرونة أبطاء و 
 .                 سنة حيث تتقارب الدرونة مع الكبار
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  :التوافق-6-5
 في رالانتشاالدقة و )يشمل التوافق الظواىر    

 10-7ينمو التوافق بشكل كبتَ في عمر  و,  (الفراغ
 سنة يلاحظ 12-10سنوات و لكن في عمر 

,  الدكان في الحركة أداءاستقرار ىذه القابلية مع دقة 
 سنة تختل قابلية تقويم وضع 15-14وفى عمر 

ومع تقدم الدرحلة ,  الفراغ فيالجسم و أجزائو الدختلفة 
 سنة ترتفع ىذه القابلية 17-16العمرية في عمر 

ويساعد , وتصل بشكل متكامل كما عند الكبار
 الحركية و الانتشار الدقةالتدريب الدنتظم على تحستُ 

 .                    الفراغفي
خلال مراحل ندو الطفل تتغتَ قابلية تدييز وتتَة    

 وتتَةولقد وجد أن ىناك انحراف كبتَ في , الحركة 
 سنة 14 سنوات والى حد 8-7 عمر فيالحركة 

تتكامل كما عند   الحركية والوتتَةحيث تتحسن 
 تكامل قدرة فيلذلك أن للعمر دور كبتَ  و, الكبار

 عمر من في الأحداثن إتوافق نشاط العضلات لذا ف
 الدعقدةسنة يستطيعون تنفيذ الحركات 13-14

 .                 (الحركيالتوافق )والصعبة 
 :للأطفال عند العضليالطاقة والنشاط - 7  
  والبدني النمو في يلعب دورا كبتَا الغذائيالتوازن   

 الجسم عندما تتم أجهزةيتزايد ندو  الذىتٍ للأطفال و
  .                بشكل صحيح التغذية

                          :تمثيل البروتينات- 7-1  
 غرام 3يساوى   اليوم الواحد مافي الأطفاليحتاج    

كغم من وزن الجسم من البروتينات في عمر 1لكل 
كغم من وزن 1 غرام لكل 2.5 سنة والى 11- 7

 عمر في 1.5 سنة والى 14- 11 عمر فيالجسم 
 .                       سنة فأكثر14
 الإناثمن   البروتينات أكثرإلىيحتاج الذكور    

 كلما ازداد الاحتياج الرياضيوكلما زاد التدريب 
 إلى الشباب الرياضيونويحتاج , للبروتينات أكثر

 لكونو يحتوي على تريع أكثر الحيوانيالبروتتُ 
 .                     الحوامض الامينية 

                  :تمثيل الكربوىيدرات- 7-2  
 الضروريةتعد الكربوىيدرات من مصادر الطاقة    

 في الكربوىيدرات احتياطي  أنو, للرياضيتُ الشباب
الكبد و العضلات قليل وقابلية تحريره بطيئة عند 

 مقارنة بالشباب ولذذا عند  الأحداث والأطفال
 يتطلب نسبة عالية  الذي الشديد والعضليالنشاط 

 نسبة فيمن الكربوىيدرات يحدث انخفاض سريع 
-8)ويحتاج الجسم  , الأحداث الدم عند فيالسكر 
 اليوم من فيكغم من وزن الجسم 1غرام لكل  (15

. الكربوىيدرات
                        :تمثيل الدىون- 7-3 
من السعرات  % 35- 30يعادل  تزود الدىون ما  

 سنة 11-7ويحتاج الطفل في عمر ,  للأطفالاللازمة
 15 – 11و يحتاج في عمر ,  غرام يوميا70-80
  .              غرام يوميا100-90 إلىسنة 

             .                     :تبادل الطاقة- 7-4 
  الطاقة وفقا لوزن الجسم والأطفاليستهلك   

 مقارنو مع الطاقة نسبة أعلى من السطحيةالدساحة 
 و, الأكسدةوذلك بسبب نشاط وظائف , الكبار

 طاقة أكبر الأطفالعند أداء عمل متماثل يستهلك 
 تستهلك طاقة الأطفالذلك لان عند  و, من الكبار

متً /  كغم إلىضائعة بنسبة أعلى من الكبار نسبة 
  .                من العمل

 أقل بالدقارنة الأطفالتكون نسبة تدثيل الطاقة عند   
لذلك تكون , مع مستوى ارتفاع الطاقة عند الكبار

 أقل عند الأوكسجتُالقابلية القصوى لاستخدام 
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أن القابلية القصوى لاستخدام  و, الأطفال
 سرعة إلى إضافة التقويدي لذا علاقة بالعمر الأوكسجتُ
 .                        ندو الجسم

تزداد عند الرياضيتُ الشباب قابلية التبادل   
 مقارنة مع غتَ الأقصى الحد إلىالاوكسجيتٌ 

 الإنتاجية بانخفاض الأطفالكما يتميز , الرياضيتُ
 سنوات 10-9 بعمر الأطفالويتوقف , اللاىوائية

 النشاط البدني الشديد عند ازدياد الطلب أداءعن 
اللاىوائية من   الذوائية والإنتاجيةتعد , الاوكسجيتٌ

 الوظيفية تحدد من القابلية ىالتح العوامل إحدى
 . الأطفالللعضلات عند 

                  :الدم و الدورة الدموية- 8 
 :الدم-8-1  
 سنة 12-7 بعمر الأطفالتبلغ كمية الدم عند   
 مللتً لكل كغم من وزن الجسم أما الكبار 70

 الأطفالو يتميز ,  مللتً لكل كغم 60-50 فحوالي
سنوات  7  الدم عمرفيبانخفاض كمية الكلوكوز 

ملغم من نسبتو عند % 80-70حيث تبلغ كميتو 
ملغم  % 12-90 سنة 14-12فى عمر الكبار و

بعد ذلك يتقارب مع نسبتو عند  مقاربة بالكبار و
 .الكبار

 في عند تقدم الدرحلة العمرية تنخفض قابلية التخمر   
 بحواليذلك لتحلل الكربوىيدرات عند الكبار  و، الدم
.  سنوات 8-7 بعمر الأطفال مرات مقارنة مع 4

السعة   نسبة الذيموجلوبتُ والأطفالتقل عند 
 الشديد  البدني الشرايتُ بعد النشاط فيالاوكسجينية 

ترتفع لزوجة الدم و يقل عدد الخلايا الحمراء عند  و
تتسارع   الدموية والأقراصيزداد عدد  و, الشباب

 .                        عملية تخثر الدم
 ساعات من 6يحدث الاستشفاء في ىذه الدرحلة بعد 

  ساعة و2-1.5انتهاء الجهد أما عند الكبار بعد 
 تتغتَ الأوكسجتُ حالة عدم كفاية  فيعند الشباب و

نسبة الذيموجلوبتُ بشكل مفاجئ  فتًة لزوجة الدم و
.  مع تقدم الدرحلة العمرية

                           :القلب- 8-2
 عند تدريبات  خاصةيزداد حجم القلب الكلي و- 

 الوظيفي للقلب الأداءوان نشاط  , الدنتظمة الدطاولة
لذذا   والدموية الاوعيو فييزيد من سعو الفواصل 

 الأعضاء في العاملةالسبب يتم تزويد الانسجو 
 الدموية الدورةتتحسن  و,  بالدم بشكل جيدالدختلفة
 أثناء جديدة دمويو أوعيوتتفتح  تنشط و  والطرفية

 . العضلي                            النشاط 
 كلما ازداد العمر وفى عمر القلبية الدورةتزداد مده - 
 عمر من في أما ثانيو 0. 64 سنوات تستغرق 6-7
 ثانيو  0. 72 سنو تصل 14- 12
 سنوات تقارب 7 عمر في القلبيةعدد الضربات - 
 15 - 14وفى عمر , الدقيقة في ضربو 90- 85
 . الدقيقة            في ضربو 80-70سنو 
 تذبذب بشكل كبتَ حيث تكون اقل الضربةسرعو    

 عند الرياضيتُ الشباب عند تدريب الراحةفي وقت 
 سنا  الأكبر واقل عند الرياضيتُ طويلة لفتًة الدطاولة

 تقل مع تقدم العمر القلبيةسرعو التقلصات    
 عند العالية الاقتصاديةوانتظام الجهد ويظهر الشباب 

 الشدةوفي حالو التمارين عالية , التأقلم على الجهد 
 ترتفع عند الرياضيتُ الشباب عن الضربةفأن سرعو 

 عند الشباب الضربة حجم أما. سرعتها عند الكبار 
 .                                 يكون اقل

 بسبب العمرية الدرحلةتزداد سرعو النبض مع تقدم    
تزداد ضربات القلب  والقلبية، ارتفاع نشاط الوظائف 

 كبتَه مقارنو مع الكبار في زيادة الأحداثعند 
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 زيادة,  شدة الجهدزيادة, ارتفاع الجهد )الحالات 
و  (الراحة تكرار التمرين وتقليل فتًه زيادة, مده ألجهد

 أداء للقلب عند ة التقلصيالقابليةيرتبط تحديد 
في العمل ، العمر  بمقدار الجهد والرياضيةالتمارين 

يتم استشفاء  (تدارين القوه القصوى) قصتَةلدده 
سنو بشكل 12- 11 بعمر  الأطفالالنبض عند

 مقارنو مع الكبار وان الجهد الشديد الذي أسرع
 .          يتأخر استشفاء النبضطويلةيستغرق فتًة 

خلال   والواحدة النبضةيزداد حجم الدم في    
  العمرزيادة في الارتفاع مع الأعلى الحد إلى الدقيقة

 الأطفال عند الواحدة النبضةلذا يقل حجم الدم في 
سرعة ضربات القلب عند   والنبضةيزداد حجم  و

 اقل عند الزيادةلكن تكون   والرياضية التمارين أداء
وتحصل زيادة حجم الدم . مقارنة بالكبارالأطفال
             القلبإيقاع بسبب ازدياد بالدقيقة

 .                        :الضغط الدموي- 8-3   
الشباب في   والأحداث الشرياني عند الضغطيرتفع    

 ارتفاع وقتي أحياناو يلاحظ ,  سنو16-13عمر 
ويزداد , يزئبق/  ملم140للضغط الانقباضي الى حد 

 الأطفالالضغط الدموي في النشاط العضلي عند 
ارتفاع الضغط  ويكون, بنسبو اقل مقارنو مع الكبار 

 مقارنو مع أعلىالانقباضي عند الرياضيتُ الشباب 
.  الشباب غتَ الرياضيتُ 

                       :التنفس- 8-4  
وتكون ,  التنفس مع ازدياد ندو الجسم وظيفةتتطور  

 اكبر من الراحة عند الأطفالسرعة التنفس عند 
 إلىوتصل سرعة التنفس , ولكن اقل عمقا , الكبار
 240-160 وبعمق الدقيقة مره في 22-26

  سنوات7-5مللمتً في عمر 

 الأقصى الحد إلى الدقيقةيرتفع حجم التنفس خلال   .
 العمر وندو الجسم حيث يزداد الطلب زيادةمع 

 في الأوكسجتُ لتً من 1ويستخلص , للأوكسجتُ
, لتً ىواء ( 30-29) سنوات من 10-7عمر 
 عند أما, لتً ىواء ( 34-32 ) من الأحداثوعند 

  .                 لتً ىواء ( 25- 24 )الكبار من 
 الأوكسجتُ يستخلص لتً واحد من الأطفالعند    

 عند الكبار أمالتًمن الدم  ( 22-21) من للأنسجة
 القصوى التهويةلتً وترتفع  ( 16-15 ) منفأكثر
 وتكون العمرية الدرحلة وبصوره اردايو مع تقدم للرئة

 مع غتَ الرياضيتُ  بالدقارنةاكبر عند الرياضيتُ الشباب 
 الاراديو تحد من قابليو التنفس الرئةعندما تقل تهويو    

 الأطفاليحتاج   الجهد العالي وأوعند النشاط البدني 
 بنسب اقل عند الأوكسجتُ إلى سنو 12-11بعمر 
  مع الشباب و بالدقارنة التمارين بشده قصوى أداؤىم
 نبض إلىلذلك كلما ازداد العمر كلما احتاج , الكبار

 علاقة )جيتٍكسيويقصد بالنبض الأ  وأعلى أوكسجتُ
 إلى الدقيقة خلال الأوكسجتُما يحتاجو الفرد من 

 الدستخلص الأوكسجتُسرعو التقلصات القلبية وحجم 
ىذا يدلل على  و,  (من لتً واحد في الذواء الدستنشق 

 للتنفس وجهاز الدوران ترتفع الوظيفية العلاقة أن
 بقيم وظيفية تنفسيو الأطفاليتميز  و,  العمر بزيادة
 الدستخدم الأوكسجتُحجم .  فعلى سبيل الدثالأعلى
 الأطفال عند ملليمتً 26.4كغم يساوي 1لكل 
 سنو 20-18 الشباب بعمر أما سنو 12-11بعمر 

 . مللت14.7ًيساوي 
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