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   )دراسة تحلیلیة (  تدریب القوة للأطفال
  

  خالد سعید صیام/ د.ا
  

یعــد تــدریب القــوة للاطفــال موضــوعا یثیــر اهتمــام العدیــد مــن البــاحثین والممارســین والمــدربین، فمتــى 
نبدأ؟، وماهي الشدة والحجم المناسبین لهذه المرحلة العمریة؟ وهل هي كمیة كافیة أو زائدة؟، كـل هـذا محـل 

  . نقاش وتدقیق مستمر منذ عقود عدیدة

لات التــي تــدور فــي أذهــان العدیــد مــن المهتمــین بتــدریب ومــن هــذا المنطلــق نطــرح عــدد مــن التــساؤ
القــوة العــضلیة للأطفــال منــذ أكثــر مــن أربعــة عقــود، حیــث بــدأ بعــض المهتمــین بتــدریب القــوة العــضلیة مــن 
خلال تدریبات المقاومة للأطفال، فقد استقبلو العدید مـن الانتقـادات والاتهامـات بتـدمیر الأطفـال الخاضـعین 

ة العـــضلیة،  ومـــن خـــلال هـــذه التـــساؤلات تـــم البحـــث فـــي العدیـــد مـــن المراجـــع والمجـــلات لبـــرامج تنمیـــة القـــو
العلمیــــة والــــدوریات المتخصــــصة فــــي أبحــــاث القــــوة العــــضلیة حتــــى ننهــــي حالــــة التــــدریب واللاتــــدریب للقــــوة 
العــضلیة للأطفــال، وبنــاء علــى ذلــك أوضــحنا هــذه التــساؤلات لإنهــاء حالــة الجــدل أیــضا فــي مجــال التــدریب 

  .ریاضيال

  هل تدریب القوة مناسب للأطفال؟

  هل تدریب القوة مهم للریاضة؟

  هل تدریب القوة مهم للصحة؟

  متى یجب أن یبدأ الأطفال تدریب القوة؟

  هل هناك حاجة إلى أبحاث مستقبلیة حول تدریب القوة للأطفال؟

  هل تدریب القوة مناسب للأطفال؟

ًلقــد كانــت مــشاركة الأطفــال والمــراهقین فــي مختلــف أشــكال تــدریب المقاومــة مجــالا مثیــرا للاهتمــام 
والجـــدل علـــى مـــدار العقـــود الماضـــیة، ولقـــد قـــدم البـــاحثون والمـــدربون مـــساهمتهم المتخصـــصة وعلـــى مـــدى 

  .هذا المقالالسنوات القلیلة الماضیة بنشر مقالات وأبحاث في هذا الموضوع وسنستخلص هذه النتائج في 

 جامعة بنها – بكلیة علوم الریاضة - بقسم التدریب الریاضي و علوم الحركة  استاذ تدریب كرة القدم .  
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، وبسبب حالتهم الفـسیولوجیة والنفـسیة غیـر الناضـجة، یجـب أن "الأطفال لیسوا بالغین"الطبیعي أن 
ج تدریبیــة مناســبة وفقــا لقــدراتهم الفنیــة ومرحلــة نمــوهم، ومــع تطــور النمــو والنــضج خــلال توصــف لهــم بــرام

  .مرحلة الطفولة والمراهقة، یكون لذلك تأثیر كبیر على البرامج التدریبیة الملائمة التي یحتاجها كل فرد 

یــرة فــي وأشــارت الأبحــاث الحدیثــة إلــى أن التــدریب علــى المقاومــة یمكــن أن یــؤدي إلــى تحــسینات كب
ٕالأداء فــي القــوة العــضلیة والتحمــل العــضلي وانتــاج الطاقــة وتغییــر الاتجــاه والــسرعة وخفــة الحركــة والتــوازن 

مثــل (والاسـتقرار والتنــسیق وســرعة الحركــة لــدى الریاضــیین الأطفــال، كمــا أن لــه آثــارا إیجابیــة علــى الــصحة 
ًفة إلـى تحـسین الـصحة النفـسیة، فـضلا ، بالإضـا)انخفاض خطـر الإصـابة بـأمراض القلـب والأوعیـة الدمویـة

  عن المساعدة في تقلیل شدة الإصابات وحدوثها، ونستعرض أراء العلماء 

ــــة وتحــــسین الأداء  ــــة الإیجابی ــــصحیة واللیاقــــة البدنی تــــدریب القــــوة للأطفــــال هــــو لتعزیــــز التكیفــــات ال
لآثـــار الـــسلبیة المحتملـــة الریاضـــي، ولقـــد تـــم دحـــض الأســـاطیر والمعلومـــات الخاطئـــة القدیمـــة فیمـــا یتعلـــق با

لتــدریبات المقاومــة للأطفــال، وبالتــالي یمكــن للمــدربین ومحترفــي اللیاقــة البدنیــة للأطفــال الآن التركیــز علــى 
 .أنظمة التدریب المثالیة لتعزیز اللیاقةالعضلیة والأداء الریاضي

 :نوضوح بعض المصطلحات

  :ما قبل البلوغ 

 . سنة ١٣.٥ – ١١.٥ البلوغ حوالي  قبل السن الذي یبدأ فیه الشخص مرحلة

  :المراهقة 

 . سنة١٨من بدایة البلوغ حتى نهایة النمو البلوغي حوالي 

  :الأطفال 

 .من عمر سنتین حتى بدایة سن البلوغ

  :الشباب 

 1.الفترة ما بین الطفولة والبلوغ
                                                             

 1 Granacher U, Lesinski M, Büsch D, Muehlbauer T, Prieske O, Puta C, Gollhofer A and 
Behm DG (2016) Effects of Resistance Training in Youth Athletes on Muscular Fitness 
and Athletic Performance: A Conceptual Model for Long-Term Athlete Development. 
Front. Physiol. 7:164. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/27242538 
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  هل تمارین القوة مهمة للأطفال؟

إن تحـــــسین الأداء الریاضـــــي لـــــدى الریاضـــــیین الأطفـــــال مهمـــــة معقـــــدة ومركبـــــة، ویتطلـــــب تحقیـــــق 
ٕمــستویات عالیــة مــن اللیاقــة البدنیــة خطــة طویلــة الأجــل قویــة ومــستمرة، وان المــشاركة الریاضــیة وحــدها فــي 

ع أشـكالها مثـل كثیر من الحالات لا تقدم حافزا كافیا لتحقیق ذلك، ویمكن أن تساعد تدریبات المقاومـة بجمیـ
فـــي التخفیـــف مـــن هـــذه المـــشكلات مـــن خـــلال الحمایـــة مـــن الإصـــابات ) القـــوة أو القـــدرة أو الـــسرعة(تـــدریب 

والتأثیر بشكل إیجابي على الثقافة البدنیة للریاضیین الأطفال، وبالتـالي تقلیـل تـأثیر انخفـاض النـشاط البـدني 
   ٢.والتخصص الریاضي المبكر بین الأطفال

ٕســیكون الأطفــال الأقــوى أكثــر اســتعدادا لــتعلم الحركــات المعقــدة واتقــان التكتیكــات الریاضــیة والوفــاء 
    ٣.بمتطلبات التدریب والمنافسة

  وبالتـــالي، یجـــب أن تـــستند وصـــفة تـــدریب المقاومـــة إلـــى تقـــدم مناســـب وفقـــا لعمـــر التـــدریب وكفـــاءة
المهارات الحركیة والكفـاءة الفنیـة ومـستویات القـوة الحالیـة، وعامـل آخـر یجـب مراعاتـه هـو العمـر البیولـوجي 

   ٥ ٤.ومستوى النضج النفسي الاجتماعي للطفل أو المراهق
                                                                                                                                                                                              

 

 2 Zwolski C, Quatman-Yates C, Paterno MV. (2017) Resistance Training in Youth: 
Laying the Foundation for Injury Prevention and Physical Literacy. Sports Health. 2017 
Sep/Oct; 9(5): 436-443. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/28447880 

 3 Faigenbaum AD, Kraemer WJ, Blimkie CJ, Jeffreys I, Micheli LJ, Nitka M, Rowland 
TW (2009) Youth resistance training: updated position statement paper from the national 
strength and conditioning association. J Strength Cond Res. 2009 Aug;23(5 Suppl):S60-
79. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19620931   

 4 Wilson, G., Bird, S., O’Connor, D. & Jones, J. (2017) Resistance training for children 
and youth: A position stand from the Australian strength and conditioning association 
(ASCA) Original Publication 2007, Updated March 2017. 
https://www.strengthandconditioning.org/images/resources/coach-resources/resistance-
training-for-children-and-youth-asca-position-stand.pdf 

 5 Lloyd RS, Cronin JB, Faigenbaum AD, Haff GG, Howard R, Kraemer WJ, Micheli LJ, 
Myer GD, Oliver JL. (2016) National Strength and Conditioning Association Position 
Statement on Long-Term Athletic Development. J Strength Cond Res. 2016 
Jun;30(6):1491-509. 
https://www.nsca.com/education/articles/NSCA_Position_Statement_on_LTAD/ 
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" ولمعرفـــة كیفیـــة حـــساب العمـــر التـــدریبي والعمـــر البیولـــوجي الاطـــلاع علـــى مقـــال للكاتـــب بعنـــوان 
  "عبینالعمر الزمني والبیولوجي والتدریبي للا

usp?view/p28wT1xKB0IkdJjbItsaoI3qBKcR3efR1/d/file/com.google.drive://https
link_drive=   

یـساهم المـستوى العـالي مـن القـوة العـضلیة فـي تعزیـز القـدرة علـى الأداء لـدى الأطفـال، عـلاوة علــى 
ذلك من المهم أیضا بنـاء قاعـدة جیـدة مـن الحركـات الأساسـیة أثنـاء الطفولـة والمراهقـة، حیـث سیـساعد ذلـك 

وقـت بـسبب تحـسن الأطفال على تطویر مهـارات حركیـة أكثـر كفـاءة مـع تقلیـل مخـاطر الإصـابة فـي نفـس ال
   ٦.التحكم في الجسم والحركات والمهارات

  :قوةلا

 بإنها Lesinski, Prieske, Granacherوصفها كل من لیسینسكي إم ، بریسك ، جراناشر 
     ٧.على جمیع المستویاتالقدرة على إنتاج مستویات عالیة من القوة وهي مهمة للأداء الریاضي 

 بأن التدریبات Faigenbaum, ، loyd ، Myerوأشار أیضا كل من فایجینباوم ، لوید ، ومایر 
الجیدة للقوة العضلیة القصوى تؤثر على الأداء بسبب الزیادة في القوة العضلیة والقدرة على التحمل 

   ٨.العضلي

     ٩.ة لتعزیز القوة العضلیة وأداء القفز لدى الریاضیین الأطفاللقد ثبت أن تدریب المقاومة یعد طریقة فعال

                                                             
 6 Faigenbaum AD, Kraemer WJ, Blimkie CJ, Jeffreys I, Micheli LJ, Nitka M, Rowland 
TW (2009) Youth resistance training: updated position statement paper from the national 
strength and conditioning association. J Strength Cond Res. 2009 Aug;23(5 Suppl):S60-
79. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19620931   

 7 Lesinski M, Prieske O, Granacher U. (2016) Effects and dose–response relationships of 
resistance training on physical performance in youth athletes: a systematic review and 
meta-analysis. Br J Sports Med 2016; 50: 781–795. 
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/26851290 

 8 Faigenbaum, A., Lloyd, R., & Myer, G. (2015) Citius, Altius, Fortius: beneficial effects 
of resistance training for young athletes. British Journal of Sports Medicine. 
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/26089321 

 )  ٧( مرجع سیق ذكره  9 
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وعـــلاوة علـــى ذلـــك، فقـــد ثبـــت أن تـــدریبات المقاومـــة لهـــا تـــأثیر مباشـــر علـــى ســـرعة الجـــري، والقـــوة 
العـــضلیة، وســـرعة تغییـــر الاتجـــاه، والقـــدرة علـــى القفـــز ، والقـــدرة علـــى التحمـــل، ووفقـــا لهـــذا، یبـــدو أن القـــوة 

العـضلي اللیفـي وهـي العضلیة ضروریة للتطویر الفعال لمهارات الحركـة الأساسـیة و مواجهـة متلازمـة الألـم 
    ١٠.حالة طبیة توصف بألم مزمن في العضلات والمفاصل

 یعتمـد تطـور قـوة العـضلات ,Behringer Heede, Yueنجـر ، هیـد ، ، یـو ویـذكر كـلا مـن بیری
    ١١.على عوامل متعددة، مثل العوامل العضلیة والعصبیة والمیكانیكیة والنفسیة والهرمونیة

 فترة الطفولة والمراهقة، ومـع ذلـك، تمیـل القـوة إلـى علاوة على ذلك، تتطور القوة بطریقة غیر منتظمة طوال
 عامـــا، حیـــث تبـــدأ مرحلـــة الثبـــات لـــدى 14الزیـــادة بـــشكل مماثـــل لـــدى كـــل مـــن الفتیـــات والفتیـــان حتـــى ســـن 

     ١٢.الفتیات وتظهر طفرة لدى الأولاد

هــا أن النمــو والنــضج یــؤثران علــى مكاســب القــوة قبــل وأثنــاء وبعــد مــن المهــم أن نــدرك حقیقــة مفاد
      ١٣.البلوغ

، تلـك التـي )تـساوي، أو تفـوق(وبهذا المعنى، وجد أن مكاسب القوة النسبیة لدى الأطفال قبل البلـوغ 
یكتــسبها المراهقــون، وبــشكل عــام، یبــدو أن مكاســب القــوة المطلقــة لــدى الأطفــال أكبــر مــن مكاســب مــا قبــل 

    ١٤.البلوغ، ولكنها أقل من مكاسب البالغین

                                                             
 10 Lloyd, R.S., Faigenbaum, A. D., Myer, G. D., Oliver, J. L., Jeffreys, I., . . . Pierce, 
K.(2012) UKSCA Position Statement: Youth Resistance Training. UKSCA 2012; vol.26 

 11 Behringer, M., Heede, A., Yue, Z., and Mester, J. 2010. Effects of resistance training in 
children and adolescents: A meta-analysis. Pediatrics 125: 999-1000. 
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/20974785 

 12 Ford, Paul , De Ste Croix, Mark , Lloyd, Rhodri , Meyers, Rob , Moosavi, Marjan , 
Oliver, Jon , Till, Kevin and Williams, Craig (2011) ‘The Long-Term Athlete 
Development model: Physiological evidence and application’, Journal of Sports Sciences, 
29: 4, 389 — 402. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/21259156 

 )  ١١(مرجع سبق ذكره   13

    )٦(مرجع سبق ذكره   14
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  :السرعة

یتــأثر تطــور الــسرعة طــوال مرحلــة الطفولــة بتغیــرات متعــددة فــي العــضلات، مثــل النمــو فــي مــساحة 
المقطـــع العرضــــي والطــوــل، والتغیـــرات البیولوجیــــة والأیــــضیة، والتطــــور العـــصبي العــــضلي، والتغیــــرات فــــي 

   .١٥. العوامل البیومیكانیكیة والتنسیق

وكمــا هــو الحــال مــع الــسمات الجــسدیة الأخــرى، یحــدث تطــور الــسرعة بطریقــة غیــر منتظمــة طــوال 
مرحلةالطفولة، ومن حیث تطویر الـسرعة طـوال الطفولـة والمراهقـة، فقـد ثبـت أن اكتـساب الـوزن أثنـاء البلـوغ 

 وســیلة فعالــة یمكــن أن یــؤثر ســلبا علــى ســرعة الریاضــیین الأطفــال، وبالتــالي، یمكــن أن یكــون تــدریب القــوة
للتغلــب علــى التــأثیر الــسلبي لهــذه الزیــادة فــي الكتلــة مــن خــلال تعزیــز إنتــاج القــوة، وفــي الوقــت نفــسه، فإنــه 
ســـیؤثر بـــشكل إیجـــابي أیـــضا علـــى التغییـــرات المواتیـــة فـــي تكـــوین الجـــسم ، وبالتـــالي تعظـــیم القـــوة القـــصوى 

، وقـد أظهـرت النتـائج الحدیثـة أن )ة بـوزن جـسمهأي مقدار القوة التي یمكن للریاضي تطبیقها مقارن(النسبیة 
التبــاین فــي أداء الجــري الــسریع بــین الأطفــال المــراهقین قــد یكــون نتیجــة لــدرجات متفاوتــة مــن القــوة والقــدرة، 
وهـذا یعنــي أهمیــة البــدء المبكــر فــي تــدریب المقاومــة لــلأولاد الــراغبین فــي تعزیــز ســرعتهم القــصوى، وتحــدث 

لیة فـي وقـت ذروة سـرعة الارتفـاع بـین الأطفـال، عـلاوة علـى ذلـك، یمیـل الوقـت الـذي الزیادة في القـوة العـض
تصبح فیه القوة العضلیة القصوى ملحوظة إلى التـزامن مـع ذروة سـرعة الـوزن، وتـشیر هـذه الظـاهرة إلـى أن 

  ١٦. لیةالزیادة في كل من كتلة العضلات وتنشیط الوحدة الحركیة یرتبط ارتباطا وثیقا بتطور القوة العض

تــدریب البلیــومتري وتــدریب القــوة لهمــا تــأثیر وقــد أظهــرت الأدلــة فــي الأدبیــات بــالبحوث العلمیــة أن ال
    ١٧. إیجابي على تعزیز القوة العضلیة لدى الأطفال؛ حتى عند استخدامهما بشكل منعزل أو بالاشتراك معا

وأرى أنه یمكن أن یكون لتدریب المقاومة تأثیر كبیر على قدرات إنتاج القوة لـدى الأطفـال، ونظـرا لأن القـوة 
تــشكل جانبــا حیویــا فــي العدیــد مــن الریاضــات و الألعــاب، فهنــاك الكثیــر مــن المبــررات لإدراج تــدریب القــوة 

  .ضمن برنامج تطویر الأطفال

                                                             
 )   ١٢(   مرجع سبق ذكره     15

       16 Lloyd, R.S., Meyers, R., & Oliver, J. (2011) The Natural Development and 
Trainability of Plyometric Ability During Childhood. Strength and conditioning journal 
33(2):23-32 · April 2011.     
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طر الكامنــة للإصــابة، وعلــى الــرغم مــن أن القــضاء وتتــضمن المــشاركة فــي الریاضــة بعــض المخــا
التــام علــى الإصــابات المرتبطــة بالریاضــة والنــشاط البــدني یعــد هــدفا غیــر واقعــي، إلا أنــه یبــدو أن البرنــامج 
الــشامل الــذي یركــز علــى زیــادة قــوة العــضلات وتعزیــز آلیــات الحركــة وتحــسین القــدرات الوظیفیــة قــد یكــون 

      ٢٠ ١٩  ١٨.یة للحد من الإصابات المرتبطة بالریاضة لدى الأطفالالاستراتیجیة الأكثر فعال

 قــادرین علــى تحمــل الاطفــالإن تقویةالعــضلات والأنــسجة الــضامة مــن خــلال تــدریب القــوة یجعــل 
  ٢٢ ٢١.قوى خارجیة أعلى، مما یجعلهم أقل عرضة لإصابة الأنسجة الرخوة

وهــو  ) +FIFA 11برنــامج (بالإضــافة إلــى ذلــك، فــإن فعالیــة بــرامج الوقایــة مــن الإصــابات كهــذا 
 بهــدف تقلیــل الإصــابات بــین لاعبــي (FIFA)برنــامج تــدریبي تــم تطــویره مــن قبــل الاتحــاد الــدولي لكــرة القــدم 

كـرة القـدم، ویتـضمن البرنـامج مجموعــة مـن التمـارین التـي تركـز علــى تحـسین القـوة، التـوازن، والمرونـة، ممــا 
 تكــون أكبــر إذا تــم تنفیــذها فــي -) یـساعد فــي الوقایــة مــن الإصــابات الــشائعة مثــل إصـابات الركبــة والكاحــل

 العجـــز العـــصبي العـــضلي والتغیـــرات البیومیكانیكیـــة التـــي تظهـــر أثنـــاء الفئـــات العمریـــة الأصـــغر قبـــل بـــدء
    ٢٣طفرات النمو

وممكـــن أن تـــساعد تمـــارین المقاومـــة المحـــددة فـــي منـــع تطـــور إصـــابات العظـــام مثـــل مـــرض ســـیفر 
یكـون  طبیة تؤثر علـى الأطفـال والمـراهقین، وتحـدث عنـدما   هو حالةSever’s Disease)مرض سیفر (

                                                             
       18Lloyd, R. S., Faigenbaum, A. D., Stone, M. H., Oliver, J. L., Jeffreys, I., Moody, J. 
A., . . . Myer, G. D. (2014). Position statement on youth resistance training: the 2014 
International Consensus. Br J Sports Med, 48(7), 498-505. 
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/24055781 

 )     ٥(  مرجع سبق ذكره 19        

20 Faigenbaum, A. & Westcott, W. (2009) Youth Strength Training: program for health, 
fitness and sport. 2nd Edition. Champaign: Human Kinetics. 

 )   ٥(رجع سبق ذكره م 21  

22  Gamble, P. (2008) Approaching Physical Preparation for Youth Team-Sports Players. 
Strength and  conditioning journal · February 2008         
 
https://www.researchgate.net/publication/232239779_Approaching_Physical_Preparation_for
_Youth_Team-Sports_Players 

23 https://inside.fifa.com/ar/about-fifa/medical/injury-prevention 
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هناك التهاب في طبیعة النمو في الكعب، وهذا المـرض شـائع بـین الأطفـال الـذین یمارسـون الریاضـة بـشكل 
 . ٢٤مكثف، حیث یتسبب الضغط المتكرر على الكعب في حدوث الألم والالتهاب

ریع، فـــإن الریاضـــیین الأطفـــال وعـــلاوة علـــى ذلـــك أن النمـــو والنـــضج همـــا فترتـــان مـــن التطـــور الـــس
معرضــون لخطــر أكبــر للإصــابة، ســواء شــاركوا أم لــم یــشاركوا فــي الریاضــات التنافــسیة أو الأنــشطة البدنیــة 

    ٢٥.الترفیهیة غیر التنافسیة

وفي كثیر مـن الحـالات، مـن المعـروف أیـضا أن جلـسات تـدریب القـوة تحمـل مخـاطر أقـل للإصـابة 
    ٢٦.مقارنة بالریاضة نفسها

سـة ریاضـتهم مقارنـة بتـدریب القـوة وهذا یعني ببـساطة أن الأطفـال أكثـر عرضـة للإصـابة أثنـاء ممار
 .)بشرط وجود الإشراف و المتابعة المناسبین(

  هل تمارین القوة مهمة للصحة؟

هنــاك العدیـــد مـــن الفوائـــد الــصحیة المرتبطـــة بالنـــشاط البـــدني المنــتظم لـــدى الأطفـــال والمـــراهقین، و 
دة للأطفــال والمــراهقین عنــدما یــتم تــشیر النتــائج الأخیــرة إلــى أن تــدریبات المقاومــة یمكــن أن تقــدم فوائــد فریــ

وصفها والإشراف علیها بشكل مناسب، مثل التأثیر بشكل إیجابي على العدیـد مـن المؤشـرات القابلـة للقیـاس 
 :للصحة واللیاقة البدنیة، وعلى سبیل المثال

 تكوین الجسم 

 مخاطر القلب والأوعیة الدمویة  

 تقلیل الدهون في الجسم  

 تسهیل التحكم في الوزن  

 تحسین حساسیة الأنسولین  

 تقویة العظام  
                                                             

 24 Strong, W. B., Malina, R. M., Blimkie, C. J., Daniels, S. R., Dishman, R. K., Gutin, B., 
. . . Trudeau, F. (2005). Evidence based physical activity for school-age youth. J Pediatr, 
146(6), 732-737. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/15973308 
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 26 Fleck, S. & Kraemer, W. (2014) Designing Resistance Training Programs. Routledge. 
London. 
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 تعزیز الصحة النفسیة والاجتماعیة  

ویبــدو أن برنــامج تــدریب القــوة مفیــد بــشكل خــاص للأطفــال المــستقرین الــذین غالبــا مــایكونون غیــر راغبــین 
ادة وغیر قادرین على أداء فترات طویلة من التمارین الهوائیة، مثل الأطفال والمـراهقین الـذین یعـانون مـن زیـ

الـــوزن أو الـــسمنة، یمكـــن أن تـــوفر المـــشاركة فـــي برنـــامج تـــدریبي رســـمي یـــشمل تـــدریبات المقاومـــة فرصـــة 
لتحــــسین قــــوة العــــضلات لــــدیهم، وتعزیــــز التنــــسیق الحركــــي واكتــــساب الثقــــة فــــي قــــدراتهم المتــــصورة علــــى 

   ٢٩ ٢٨ ٢٧.النشاطالبدني

وعـــلاوة علـــى ذلـــك، یبـــدو أن المـــشاركة فـــي بـــرامج الأطفـــال التـــي تعمـــل علـــى تعزیـــز القـــوة العـــضلیة وأداء 
المهــارات الحركیــة الأساســیة فــي وقــت مبكــر مــن الحیــاة تعمــل علــى بنــاء الأســاس لأســلوب حیــاة نــشط فــي 

 أداء المهــارات الحركیــة، فــإن وقــت لاحــق مــن الحیــاة، ونظــرا لأن القــوة العــضلیة تــشكل عنــصرا أساســیا فــي
تطـویر الكفــاءة والثقــة لأداء تمــارین المقاومــة أثنــاء ســنوات النمــو قـد یكــون لــه آثــار مهمــة طویلــة الأمــد علــى 

   ٣٠.الصحة واللیاقة البدنیة والرفاهیة

  :العظامتطور

في السبعینیات والثمانینیات من على الرغم من المخاوف السابقة التي نشأت من أدلة غیر مؤكدة 
القرن الماضي، یبدو أن تدریب المقاومة یمثل استراتیجیة فعالة لزیادة صحةالعظام خلال سنوات النمو، 
 بالإضافة إلى تحسین صحة الهیكل العظمي أثناء الطفولة فإن هذا مهم أیضا لتقلیل احتمالیة الإصابة

ن المشاركة في تدریب القوة المنتظم یحسن كثافة المعادن بالكسور في وقت لاحق من الحیاة، وقد ثبت أ
 ٣٤  ٣٣  ٣٢ ٣١.في العظام

                                                             
 )   ٢٣(مرجع سبق ذكره  27

 )    ٨(مرجع سبق ذكره  28

 )   ٢٤(كره مرجع سبق ذ 29

    )٢٣(مرجع سبق ذكره  30

 )   ٢٠(مرجع سبق ذكره  31

32 Strong, W. B., Malina, R. M., Blimkie, C. J., Daniels, S. R., Dishman, R. K., Gutin, B., . . . 
Trudeau, F. (2005). Evidence based physical activity for school-age youth. J Pediatr, 146(6), 
732-737. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/15973308 
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أشارت العدید مـن النتـائج إلـى وجـود ارتبـاط إیجـابي بـین النـشاط البـدني وصـحة العظـام عبـر طیـف 
الأعمــار، عــلاوة علــى ذلــك فــإن تــدریبات المقاومــة لــیس لهــا تــأثیر ضــار علــى النمــو الخطــي لــدى الأطفــال 

تلبیتــه لیكــون لــه والمرـاهقین، علــى الــرغم مــن أنـه قــد تــم اقتــراح أن التحمیـل المیكــانیكي للعظــام لــه حـد یجــب 
  ٣٧  ٣٦  ٣٥. تأثیر إیجابي على العوامل المتعلقة بصحة العظام

لا تــدعم التقــاریر العلمیــة القویـــة أو الملاحظــات الــسریریة المخـــاوف التقلیدیــة والمخــاوف المغلوطـــة 
ــــضغط  ــــك یبــــدو أن ال ــد تــــؤذي هرمونــــات النمــــو لــــدى الأطفــــال، وبــــدلا مــــن ذل مــــن أن تــــدریبات المقاومــــة قــ

 العظـــام ونمـــوه، المیكـــانیكي الواقـــع علـــى هرمونـــات النمـــو النامیـــة مـــن تمـــارین المقاومـــة مفیـــد للغایـــة لتكـــوین
            ٤٠  ٣٩  ٣٨.وعلاوة على ذلك، فإن هذه الفوائد في كتلة العظام لدى الأطفال تستمر حتى مرحلة البلوغ

                                                                                                                                                                                              
33 Gunter, K. B., Almstedt, H. C., & Janz, K. F. (2012). Physical activity in childhood may be 
the key to optimizing lifespan skeletal health. Exerc Sport Sci Rev, 40(1), 13-21. 
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/21918458 

34 Vicente-Rodriguez, G. (2006). How does exercise affect bone development during growth? 
Sports Med, 36(7), 561-569. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/16796394 

35 Kohort WM, Bloomfield SA, Little KD, Nelson ME, Yingling VR; American College of 
Sports Medicine. (2004) American College of Sports Medicine Position Stand: physical 
activity and bone health. Med Sci Sports Exerc. 2004 Nov;36(11):1985-96. 
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/15514517 
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 )  ١٨( موقع سبق ذكره  38

 39 Diamond, Alex. (2016) Physeal (Growth Plate) Injuries: What to Know and What to be 
Aware of in Young Athletes. ACSM’S Health & Fitness Journal: November/ December 2016-
Volume 20-Issue 6-p45–47. 
http://journals.lww.com/acsmhealthfitness/Citation/2016/11000/Physeal__Growth_Plate__Inj
uries__What_to_Know_and.13.aspx 
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العوامــل، بمــا فــي ذلــك العوامــل الوراثیــة والحالــة الغذائیــة، تــؤثرعلى صــحة فــي حــین أن العدیــد مــن 
الهیكل العظمي، فإن المشاركة المنتظمة فـي البـرامج الریاضـیة واللیاقـة البدنیـة یمكـن أن تـساعد فـي تحـسین 

  ٤٣  ٤٢  ٤١.تراكم المعادن في العظام أثناء الطفولة والمراهقة

هنــاك أدلـةـ تــشیر إلــى أن مــسببات أمــراض القلــب والأوعیــة الدمویــة لهــا أصــلها فــي مرحلــة الطفولــة 
والمراهقـة، وعـلاوة علــى ذلـك، فقـد ثبــت أن عوامـل الخطــر مثـل الكولیـسترول الكلــي والكولیـسترول البروتینــي 

، والــــدهون (LDLc)، والكولیــــسترول البروتینــــي الــــدهني مــــنخفض الكثافــــة (HDLc)الــــدهني عــــالي الكثافــــة 
ـــة،  ـــدم، والـــدهون فـــي الجـــسم أثنـــاء الطفول الثلاثیـــة، ومقاومـــة الأنـــسولین، والبروتینـــات الالتهابیـــة، وضـــغط ال

   ٤٦  ٤٥  ٤٤.تستمر في مرحلة البلوغ

وبنــاء علـــى ذلـــك، أصـــبح التــأثیر المحتمـــل لتـــدریبات المقاومـــة علــى تكـــوین الجـــسم موضـــوعا مهمـــا 
یــزال فــي ازدیــاد فــي للبحــث، خاصــة مــع الأخــذ فــي الاعتبــار أن انتــشار الــسمنة بــین الأطفــال والمــراهقین لا

جمیــع أنحــاء العــالم، وعــلاوة علــى ذلــك، یبــدو أن المــستوى الأعلــى مــن القــوة العــضلیة یــرتبط بملــف صــحي 

                                                             
 41 Hind, K., & Burrows, M. (2007). Weight-bearing exercise and bone mineral accrual in 
children and adolescents: a review of controlled trials. Bone, 40(1), 14-27. 
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/16956802 

42 Daly, R. M. (2007). The effect of exercise on bone mass and structural geometry during 
growth. Med Sport Sci, 51, 33-49. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/17505118 

 43 Wilkinson, K., Vlachopoulos, D., Klentrou, P., Ubago-Guisado, E., De Moraes, A. C., 
Barker, A. R., & Gracia-Marco, L. (2017). Soft tissues, areal bone mineral density and hip 
geometry estimates in active young boys: the PRO-BONE study. Eur J Appl Physiol, 117(4), 
833-842. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/28271311 

 

 44 Faigenbaum AD, Lloyd RS, Myer GD. (2013) Youth resistance training: past practices, 
new perspectives, and future directions. Pediatr Exerc Sci. 2013 Nov;25(4):591-604. 
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/24214441 

 45 Ortega FB, Ruiz JR, Castillo MJ, Sjöström M. (2008) Physical fitness in childhood and 
adolescence: a powerful marker of health. Int J Obes (Lond). 2008 Jan;32(1):1-11. 
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/18043605 

 46 Aberg, N. D., Kuhn, H. G., Nyberg, J., Waern, M., Friberg, P., Svensson, J., . . . Nilsson, 
M. (2015). Influence of Cardiovascular Fitness and Muscle Strength in Early Adulthood on 
Long-Term Risk of Stroke in Swedish Men. Stroke, 46(7), 1769-1776. 
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/26060247 
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أكثــر صــحة للقلبــ والأوعیــة الدمویــة لــدى الأطفــال والمــراهقین، ومــع ذلــك، مــن المــرجح أن یكــون هنــاك حــد 
  ٤٩  ٤٨  47   .أعلى لهذا 

بالإضـــافة إلـــى ذلـــك، اقترحـــت العدیـــد مـــن الدراســـات الحدیثـــة أن تـــدریب المقاومـــة أوتـــدریب الأثقـــال 
مثـل تكـوین الجـسم ) أي تدریب المقاومة والتمارین الهوائیة المشترك قد یكون له فوائد صـحیة مفیـدة(الدائري 

      ٥١   ٥٠).الذین یعانون من السمنة أو المعرضین لخطر السمنةللأطفال والمراهقین (

                                                             
 )  ١٤( مرجع سبق ذكره 47

 )   ٤٣(مرجع سبق ذكره  48

 )   ٤٥(مرجع سبق ذكره  49

 )   ٤٧(مرجع سبق ذكره  50

   )٤٦( مرجع سبق ذكره  51
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  :التطور العضلي العصبي

یمیـل الأطفـال فـي مرحلـة مـا قبـل البلـوغ إلـى وجـود عجـز فـي الـتحكم العـصبي العـضلي علـى ســبیل 
وهــو مــا یــرتبط بــدوره بزیــادة خطــر الإصــابة، وتــم ) محــاذاة الفخــذ والركبــة أثنــاء مهــام القفــز والهبــوط(المثــال، 

 محــاذاة الأطــراف تحدیــد قــدرات الــتحكم العــصبي العــضلي التــي تــسمح بتبدیــد قــوى التــأثیر مــع الحفــاظ علــى
الــسفلیة المناســبة كعوامــل رئیــسیة فــي تقلیــل خطــر الإصــابة النــسبي لــدى الأطفــال، وفــي الفتــرة المبكــرة مــن 
الحیـاة، ویجــب أن یكـون هــدف برنـامج التــدریب العـصبي العــضلي تحـسین كفــاءة الحركـة والتنــسیق العــضلي 

      ٥٣  ٥٢.للأطفال

لـذلك، یقتــرح أن یبـدأ تــدریب المقاومـة فــي وقــت مبكـر مــن الحیـاة الریاضــیة، حیـث یجــب أن ینــصب 
التركیـــز علـــى تعزیـــز تعلـــم هـــذا النـــشاط الجدیـــد وتحفیـــز الاهتمـــام المـــستمر بهـــذا النـــوع مـــن التـــدریب، ونظـــرا 

هـي قــدرة الـدماغ علــى  (Neuroplasticity) المرونـة العـصبیة (-للمرونـة العـصبیة خــلال سـنوات النمــو 
هــذه القــدرة تــسمح . التكیــف والتغییــر مــن خــلال إعــادة تنظــیم نفــسه عــن طریــق تكــوین روابــط عــصبیة جدیــدة
 فهنــاك فرصــة لا -) للــدماغ بالتعــافي مــن الإصــابات، التكیــف مــع التجــارب الجدیــدة، وتعلــم مهــارات جدیــدة

تهیئـــة البیئـــة لتحـــسین المهـــارات الریاضـــیة مثیـــل لهـــا لاســـتهداف تطـــویر القـــوة خـــلال هـــذه الفتـــرة مـــن أجـــل 
     ٥٤. والصحة في وقت لاحق من الحیاة

 متى یجب أن یبدأ الأطفال في تدریب القوة؟

علــى ســبیل المثــال (قــدیما تــم اســتخدام العمــر الزمنــي تقلیــدیا للمــشاركة الأولیــة فــي الفــرق الریاضــیة 
) على سبیل المثال الطـول والـوزن والقـوة ( ، فمن الواضح أن الاختلافات في النمو والنضج) عاما16تحت 

 ســـنوات، ویمكـــن أن تجعـــل هـــذه الاختلافـــات التنمویـــة فـــي القامـــة والمهـــارة البرمجـــة ٧-٦تظهـــر حـــول ســـن 
ـــة أیـــضا بـــسبب النـــضج البیولـــوجي وتـــأثیر  العمـــر للأطفـــال علـــى أســـاس العمـــر الزمنـــي صـــعبة وغیـــر عادل

  .النسبي، وعلى الرغم من عدم وجود حد أدنى للعمر للمشاركة في برنامج تدریب المقاومة للأطفال

 : ویجب أن یتمتع جمیع المشاركین بالكفاءة الأساسیة، وهي
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    )٢٨(مرجع سبق ذكره   54
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 .قبول واتباع التعلیمات .١

  .فهم الاعتبارات الأساسیة للسلامة .٢

  .امتلاك مستویات عالیة من التوازن والتحكم في الوضعیة .٣

 ســــنوات، بــــشرط أن یتمتعــــوا بهــــذه ٦-٥وبالتــــالي، یمكــــن أن یبــــدأ تــــدریب القــــوة للأطفــــال فــــي ســــن 
الخـــصائص الأساســـیة، وقـــد ثبـــت أن الأطفـــال فـــي ســـن صـــغیرة جـــدا یحـــرزون تحـــسنا ملحوظـــا فـــي اللیاقـــة 

ت العــــضلیة بعــــد التعــــرض لتمــــارین المقاومــــة الأساســــیة باســــتخدام وزن الجــــسم والأوزان الحــــرة وأوزان الآلا
         ٥٧  ٥٦   ٥٥. وأشرطة المقاومة المرنة

وهنــاك طریقــة أخــرى للنظــر إلــى هــذا الــسؤال، وهــي أنــه إذا كــان الأطفــال مــستعدین للمــشاركة فــي 
الألعــاب المنظمــة، فهــذا یعنــي أیــضا أنهــم مــستعدون للمــشاركة فــي القــوة واللیاقــة البدنیــة التدریجیــة المناســبة 

ة، ومــن الأهمیــة بمكــان أن نفهــم أن القــوة واللیاقــة البدنیــة كجــزء مــن نهــج طویــل الأمــد لتطــویر اللیاقــة البدنیــ
التمهیدیة لا تبدأ بقرفـصاء الظهـر الثقیلـة، بـل بـدلا مـن ذلـك بتمـارین وزن الجـسم واسـتخدام أشـرطة المقاومـة 

    58.المرنة وأي تمارین ووسائل أخرى منخفضة المستوى للقوة

 بلیة حول تدریب القوة للأطفال؟هل هناك حاجة لبحوث مستق

على الرغم من أنه من المقبول أن تدریب القـوة لـدى الاطفـال هـو وسـیلة آمنـة وفعالـة لتعزیـز الثقافـة 
البدنیــة لــدى الأطفــال، إلا أن هنــاك بعــض المجــالات التــي لا تــزال بحاجــة إلــى مزیــد مــن البحــث لتوضــیح 

لقـدرات البدنیـة والـصحة العامـة، ونظـرا للافتقـار الحـالي الآلیات المحددة التي تؤدي إلى تحسن في كل مـن ا
للدراســات التجریبیــة الطولیــة والخاضــعة للرقابــة الجیــدة ومعرفــة التقــدم المعقــد والــدینامیكي الــذي یحــدث أثنــاء 

 :الطفولة والبلوغ، فإن بعض القضایا ذات الأهمیة الإضافیة ستكون

  ســبیل المثــال خطــر الإصــابة بــأمراض القلــب علــى (لتوضــیح الآلیــات المحــددة للفوائــد الــصحیة
 .المرتبطة بتدریب المقاومة للأطفال) والأوعیة الدمویة، وصحة العظام
                                                             

 55 Myer, G., Lloyd, R., Brent, J. & Faigenbaum, A. (2013) How Young is “Too Young” to 
Start Training? ACSMs Health Fit J . 2013 ; 17(5): 14–23. 
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/24124347 
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  ــــدى الأطفــــال ــــة المــــدى والالتــــزام بالتمــــارین الریاضــــیة ل ــــة تحــــسین التكیفــــات التدریبیــــة طویل كیفی
  .والمراهقین

 القوة مع النمو والنضجللتحقیق في الطریقة التي یتفاعل بها تدریب .  

  استكــشف الفوائــد المحتملــة لتــدریب المقاومــة علــى الأطفــال الــذین یعــانون مــن حــالات طبیــة مختلفــة
 .بما في ذلك السمنة والسكري والإعاقات الجسدیة و الفكریة

  تحلیــل العجــز الثنــائي“bilateral deficit” والعمــل علــى تــضیق الفجــوة بــین مجمــوع تــدریب كــل 
 .ده ونتیجة تدریب الطرفین مع بعضهماطرف على ح

 تقنین تدریبات المقاومة للأطفال وفق مراحل الموسم التدریبي.  

 :خاتمة

 شــكلا مقبــولا علــى نطــاق واســع مــن أشــكال التــدریب لكــل مــن الأطفــال لقــد أصــبح تــدریب القــوة الأن
والمراهقین، وعلى الرغم من المخاوف الـسابقة بـشأن سـلامة وفعالیـة تـدریبات المقاومـة للاطفـال، فـإن الأدلـة 
العلمیــة تــدعم المــشاركة فــي بــرامج تــدریب المقاومــة للأطفــال المــصممة جیــدا والموجهــة بــشكل صــحیح، وقــد 

 .هذه البرامج تفید الأطفال من حیث الصحة واللیاقة البدنیةتبین أن 

وعلاوة على ذلك، فإن فوائد التدریب على القوة فـي سـن مبكـرة قـد یكـون لهـا فـي نهایـة المطـاف آثـار طویلـة 
الأمــد علــى نمــط حیــاة الفــرد الــصحي ومــشاركته فــي الریاضــة فــي المــستقبل، وأخیــرا، مــن المعتــرف بــه أنــه 

 . الأطفال ببرامج تدریبیة وفقا لاحتیاجاتهم الفردیة، في بیئة تدریبیة ممتعة وتحفیزیةیجب تزوید جمیع 
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