
 
 

 
    

لخص البحث باللغة العربية م

تأثير برنامج تدريبي بالأثقال علي معدلات التحسن في القوة العضلية  
والمستويات الرقمية لسباحي المسافات القصيرة  

في مرحلة ما قبل البلوغ  
  

عبد العزيز أحمد النمر /د.أ*
ناريمان محمد علي الخطيب /د.أ**

خليل   عاطف رشاد/د*** 
             

تخوفت الثقافة السائدة فً أؼلب فترات القرن العشرٌن باستثناء العقدٌن الأخٌرٌن منه 

من استخدام الأثقال لتدرٌب القوة للأطفال فً مرحلة ما قبل البلوغ ، وقد نشأ هذا التخوف عن 

: سببٌن جوهرٌٌن 

 نشر عدة تقارٌر طبٌة ورٌاضٌة زعمت أنه لا فائدة من تدرٌب القوة للأطفال فً :أولهما  

 التستوستٌرون )مرحلة ما قبل البلوغ لعدم توافر مستوٌات عالٌة من هرمون الذكورة 

Testosterone)  كما زعمت أنه ٌجب عدم تدرٌب الأطفال فً هذه المرحلة بالأثقال بسبب ،

مخاطر إصابة ؼضارٌف النمو والعظام ، بالإضافة إلى مخاطر إعاقة النمو ، والتأثٌر على 

. أنوثة البنات 

. هو الخلط الناتج عن سوء الفهم بٌن التدرٌب بالأثقال ورٌاضة رفع الأثقال  : ثانيهما و

 

  

جامعة حلوان –كلٌة التربٌة الرٌاضٌة –أستاذ التدرٌب الرٌاضً *
جامعة حلوان -كلٌة التربٌة الرٌاضٌة بالجزٌرة –أستاذ التمرٌنات والجمباز **

جامعة حلوان -مدرس بقسم التدرٌب الرٌاضً كلٌة التربٌة الرٌاضٌة ***
 

 

 

كمية التخبية الخياضية 
لمبنين بالهخم 



وقد ظل هذا التخوف سائداً حتى بداٌة الثمانٌنات من القرن المنصرم حٌث حظً تدرٌب 

الأطفال فً مرحلة ما قبل البلوغ باستخدام الأثقال باهتمام بالػ من قبل العلماء والباحثونٌن 

والأطباء والمدربٌن الذٌن استفادوا من الطفرة العلمٌة الهائلة فً مجالات الطب والتشخٌص 

والتدرٌب والقٌاس وؼٌرها ، وتم إجراء العدٌد من الأبحاث التً تناولت تأثٌر وفوائد ومخاطر 

التدرٌب بالأثقال على الأطفال من الجنسٌن فً هذه المرحلة السنٌة ، وأكدت نتائج هذه الأبحاث 

وؼٌرها أنه ٌمكن تنمٌة القوة للأولاد والبنات فً مرحلة ما قبل البلوغ باستخدام التدرٌب بالأثقال 

وذلك بخلاف الاعتقاد الشائع بأن الأطفال خاصة فً مرحلة ما قبل البلوغ لا ٌمكنهم اكتساب 

 زٌادة فً القوة لعدم توافر مستوٌات عالٌة من هرمون التستوستٌرون 

Testosteroneكما أكدت حدوث زٌادة فً القوة للأطفال الذٌن استخدموا تدرٌب ،  

المقاومة مقارنة بأقرانهم من الأطفال الذٌن لم ٌخضعوا لبرامج تدرٌب المقاومة ، كما 

أكدت أن التدرٌب بالأثقال لٌس له تأثٌرا سلبٌا علً النمو، وأن برامج تدرٌب القوة المصممة 

جٌدا تؤدي إلً تطوٌر الأداء الفنً وتحسٌن التوافق الحركً المهاري و تحسٌن التوافق بٌن 

. المجموعات العضلٌة العاملة 

وبصفة خاصة السباقات    لرٌاضة السباحة  Needs analysisوتحلٌل الاحتٌاجات 

القصٌرة  ٌشٌر إلً أنها رٌاضة تتطلب القدرة العضلٌة للجزء العلوي من الجسم ، فقدرة 

عضلات الصدر وعضلات أعلً الظهر وعضلات الكتفٌن والعضلات المادة والعضلات الثانٌة 

للذراعٌن كلها ذات تأثٌر معنوي علً أداء السباح لأنها توفر أؼلب القوة الدافعة ،  

وٌؤدي برنامج تدرٌب القوة المصمم جٌدا إلً تحسٌن أداء السباح وتحسٌن مستواه الرقمً 

بالإضافة إلً أنه ٌلعب دورا مؤثرا فً الوقاٌة من الإصابة ، وبصفة خاصة إصابة الكتف والتً 

  .Swimmer shoulderتعرف باسم إصابة كتف السباح 

  : إلىٌهدف هذا البحث 

المسافات القصٌرة فً مرحلة ما قبل البلوغ   لسباحً ي بالأثقالتدرٌببرنامج تصمٌم   .1

.  معدلات التحسن فً القوة العضلٌة على البرنامج تأثٌر  التعرف علً  .2

 .معدلات التحسن فً المستوٌات الرقمٌة على البرنامج تأثٌر التعرف علً  .3

تٌن إحداهما تجرٌبٌة والأخرى المنهج التجرٌبً بتصمٌم مجموعوقد تم استخدام  

اختٌروا   ناشئ وناشئة25  عٌنة البحث علىكما اشتملت.قبلً وقٌاس بعدي مع قٌاس ضابطة 

لم و  ،سنة  (12-9 )تراوحت أعمارهم بٌن بنادي الزمالك الرٌاضً  السباحة ناشئمن عمدٌا 

 لاعب ولاعبة وافقوا 15)تقسٌمهم إلً مجموعتٌن تجرٌبٌة تم  و،بالأثقال ٌسبق لهم التدرٌب 

   .( لاعبٌن10)وضابطة  (اختٌارٌا علً تنفٌذ برنامج التدرٌب بالأثقال



أظهرت نتائج هذا البحث أن هناك تأثٌر إٌجابً لتدرٌب المقاومة باستخدام الأثقال لتنمٌة وقد 

. القوة العضلٌة لأطفال مرحلة ماقبل البلوغ 

بين القياس القبمي والبعجي % 58.75الى% 26.37كما تخاوحت ندب التحدن  مابين  

معجلات التحدن في  كحلك تخاوحت.لمعينة قيج البحث في متغيخات القوة العضمية 

بين القياسين القبمي %35.95الى%9.98المدتويات الخقمية لمدباحات المختمفة مابين

والبعجي لممجموعة التجخيبية  
 


