
Intensive Training and Sports 

Specialization in Young Athletes 

انزحذَبد انصحُخ نشَبضخ انُبشئٍُ 
انزذسَت انًكثف وانزخصص انشَبضٍ انًجكش

أثٕانؼلا أؽًذ ػجذانفزبػ. د.أ



رحذَبد انشَبضخ فٍ الأنفُخ انثبنثخ 

Gambling  

  نًمبيشح ا

Drug Abuse 

 انًُشـبد انًؾشيخ

Increasing Salaries 

  صٚبدح انشٔارت

Violence

 انؼُف

Burnout of young athletes 

ٍٛاؽزشاق انُبشئ

Professionalization of collegiate athletics

  ٍٛٛاؽزشاف انشٚبػٍٛٛ انغبيؼ

Racism

 انؼُظشٚخ



Academic qualifications of athletes

ٍٛٛانزأْٛم الأكبدًٚٙ نهشٚبػ

Emphasis on winning in youth sports

 ٍٛانزشكٛض ػهٗ انفٕص فٙ سٚبػخ انُبشئ

Integrity of PE as a school subject

ٙكبيم انزشثٛخ انشٚبػٛخ كًُٓظ يذسس

Equity

 انًسبٔاح



انهذف يٍ انىسقخ انذساسُخ 
يٍ ثٍٛ انزؾذٚبد انظؾٛخ نًًبسسخ انشٚبػخ فٙ انمشٌ انؾبد٘ 

:ػشش 

:انزخظض انشٚبػٙ انًجكش نلأؿفبل

الأسجبة 

:انًزـهجبد يٍ 

 أؽًبل رذسٚجٛخ ػبنٛخ

  انزؾذٚبد  انجذَٛخ ٔانظؾٛخ ٔانُفسٛخ ٔانفُٛخ

انـشٚك إنٗ الأٔنًجٛبد

انٕلبٚخ ٔانؼلاط



انًُذَب والاحزشاف انشَبضٍ وانًبل وانشهشح وانُدىيُخ دفعذ 

أونُبء الأيىس إنً انضج ثأطفبنهى نهزخصص انشَبضٍ انًجكش  
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Early 

Sport 

Specialization

• Overuse injuries

• Overtraining

• burnout

single-sport 

specialization

•enjoyment 

•Skills

•breaks in 
training



  كٕيبَشٙانسجؼُٛٛبد ثذاٚخ انزخظض انًجكش َبدٚخ 



 الأونًجُخ يُىَخ دوسح فٍ رهجُخ يُذانُبد 7 عهً انحبئض سجُزض يبسك

  كى 10 عٍ َضَذ نى انُىيٍ رذسَجه حدى –1972َجهغ

 يٍ أكثش سُخ 11 رحذ انُىو انُبشئىٌ انًصشٍَُ انسجبحٍُ َزذسة

  انحدى هزا
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يبصنُب َؼٛش فٙ فكش 

انسجؼُٛبد ثبنزخظض 

انًجكش َٔفمذ كضٛش يٍ  

انًٕاْت انشٚبػٛخ فٙ 

أػًبس طغٛشح ٔنٍ 

ٚكٌٕ نُب إَغبصاد 

أٔنًجٛخ ثٓزا انفكش 

انـشٚك انٕؽٛذ 

نلأٔنًجٛبد  

ٔانزفٕق انشٚبػٙ 

أٌ َؼًم ثفكش 

الأنفٛخ انضبنضخ 

َظبو انز٘ ٚزجؼّ 

انؼبنى انًزمذو  

LTAD
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Early specialization انزخظض انًجكش 

ٚؼشف ثأَّ انزخظض فٙ انزذسٚت ػهٗ َٕع ٔاؽذ يٍ الأَشـخ انشٚبػٛخ فٙ 

سُخ فأطغش  12انًشؽهخ انسُٛخ يٍ 
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Children are not small adults.





خـٕسح 
انزخظض 

انًجكش 

الاػزضال 
يجكشا 

انمهت 
ٔالأٔػٛخ  
انذيٕٚخ 

انًُٕ 
ٔانُؼظ

الإؽجبؽ
إطبثبد 
انغٓبص 
انؼظًٙ 
انؼؼهٙ

رأخش 
انـًش 

انُفسٛخ  
ٔالاعزًبػٛخ  



98% of athletes

98% of athletes who specialize will never reach the 

highest levels of the sport (Wiersma, 2000



يٍ انشٚبػٍٛٛ انزٍٚ  % 98

ٚزخظظٌٕ نٍ ٚظهٕا إنٗ 

انًسزٕٚبد انؼهٛب فٙ انشٚبػخ 



يزٕسؾ رـٕسا لأداء نذٖ انسجبؽبد 



سُٕاد  10

رذسٚت  

10.000 

سبػخ 

سبػخ  20

أسجٕع   50*



لا  ُٚغؾٌٕ كسجبؽٙ يُزخجبد (سُخ  14- 10)يٍ الأثـبل انُبشئٍٛ % 80

انُغبػ الأكضش ٚزؾمك نهزٍٚ ٚزخزٌٔ يذٖ ؿٕٚم  

انُغبػ  

انًجكش 



2010دساسخ يحًذ عثًبٌ عجذانغٍُ وإَهبة انججلاوٌ 

 يٍ  3000ثُبء ػهٗ َزبئظ دساسخ يسؾٛخ شًهذ

سُٕاد   10لاػجٙ انؼبة انمٕٖ انذٔنٍٛٛ انخلال فزشح 

:أرؼؼ يب ٚهٙ  2008إنٗ  1997يٍ 

3  ٘لاػت   3000لاػجٍٛ فمؾ يٍ ثٍٛ  9يٍ الأنف أ

فٙ ػبو  1997اؽزفظٕا ثًسزٕٖ َزبئغٓى ػبو 

2008  

 2008ٔانؼكس أٌ يٍ ؽممٕا َزبئظ يزمذيخ فٙ ػبو  

  1997نى ركٍ نٓى َزبئظ رزكش ػبو 



انزبنٛخ انزبنٛخ انزبنٛخ انسُخ انشلى   انًشؽهخانسجبق انسجبػ أسىو

112.17.05199ؽشح  200احًذ لذر٘  1

8

×

احًذ ْاَٙ 2

يخرار 

111994199ؽشح  400

4

19951998

50 

ؽشح 

احًذ ْاَٙ 3

يخرار 

1110.00.26199ؽشح  800

4

1500

112.54.02199طذس  200يحًذ رفؼد 4

6

×1999

100 -  

200

طذس 

2001

100 -  

طذس 200

2002

طذس  200

يحًذ يجذ٘  5

يخرار 

111.13.76199ظٓش  100

9

×

أثـبل يشؽهخ 

سُخ نى  11

ٚكَٕٕا 

أطؾبة أسلبو 

انؼًٕيٙ  



ثذاٚخ رسغٛم الأسلبو الاسىانسجبق 

ربيش صُٚٓى  و ؽشح 50

سُخ  18ؽشح  فٙ ػًش  100فٙ  2006ؽشح  50فٙ  ف2005ػجذ انشؽًٍ انجذسأ٘  و ؽشح 100

و ؽشح200
ؽشح و 800سُخ  14ؽسٍٛ يذؽذ 

و ؽشح400
ػًٕيٙ ؽبرى سٛف 

و ؽشح 800
سُخ   18يؾًذ يؾًٕد عبد الله 

ؽشح1500
 ػًٕيٙؽبرى سٛف 

و فشاشخ50
ربيش ػهٙ صُٚٓى 

فشاشخ 100
ْٛضى يؾًذ ؽبصو 

و فشاشخ 200
سُخ   16اؽًذ طلاػ ػجذِ 

و طذس50
اخٕنٙ  اؽًذ

و طذس100
اًٍٚ خـبة 

و طذس200

اًٍٚ خـبة 

و ظٓش 50
سُخ   19اؽًذ يظـفٗ 

و ظٓش 100
سُخ   13اؽًذ يظـفٗ 

و ظٓش200
سُخ   12اؽًذ يظـفٗ 

و يزُٕع200
ْٛضى يؾًذ ؽبصو 

و يرُٕع400

18يحًذ يحًٕد جاد الله 

أطؾبة 

أسلبو 

انؼًٕيٙ  

نٛسٕا ْى  

أثـبل 

ٔأطؾبة 

–11أسلبو 

سُخ  12



انزبنٛخ انزبنٛخ انزبنٛخ انزبنٛخ انسُخ انشلى   انًشؽهخانسجبق انسجبػو

1110.11.4ؽشح  800سٓٗ ػثذالله1

4

1997××××

××××112.39.611996فشاشخ   200رغذج فااٚس2

114.51.242000200ؽشح  400دُٚا حجاز٘ 3

1

800

200

2

×

2003  

- 

2006

50  

100- 

200 

ظٓش

ٚاسًٍٛ ػثذا 4

نحك 

124.42.082000ؽشح  400

122.30.691999فشاشخ   200أسًاء لغارٚح 5

134.33.0520012002002004ؽشح 400ْثح الله ْاَٙ 6



ثذاٚخ رسغٛم الأسلبو الاسىانسجبق 

و حرج  50
سُح  14راَٛا ػهٕاَٙ 

و حرج  100
سُح  14راَٛا ػهٕاَٙ 

و حرج200
سُح  14راَٛا ػهٕاَٙ 

و حرج400
سُح  13ْثح الله ْاَٙ سهٛى

و حرج  800
سُح  16يثارن سًٛحح

حرج1500
سُح  16يثارن سًٛحح

و فراشح50
سُح فراشح  ٔصذر  14صذر زفٙ  َح 13فٙ يٙ ػاعف

فراشح 100
سُح  14يٙ ػاعف

و فراشح 200
سُح  18يٙ يغاز٘ 

و صذر50
سُح صذر ٔيرُٕع  16 -صذر   –15سهًٗ ػثذ انرؤف

و صذر100
سُح  15سهًٗ ػثذ انرؤف

و صذر200
سُح  15سهًٗ ػثذ انرؤف

و ظٓر 50
سُح  13دُٚا حجاز٘

و ظٓر 100
ػًٕيٙ  راَٛا ػهٕاَٙ 

و ظٓر200
سُح  15دُٚا حجاز٘

و يرُٕع200
سُح  16سهًٗ ػثذ انرؤف

و يرُٕع400
سُح  16سهًٗ ػثذ انرؤف

طبؽجبد 

أسلبو 

انؼًٕيٙ 

نسٍ ٍْ 

أثـبل  

ٔأطؾبة 

11أسلبو 

سُخ  12–



انزأثُشاد انفسُىنىخُخ نهزخصص انًجكش 



انزأثُشاد انسبنجخ نهزخصص انًجكش عهً انًُى وانُضح

 ٙأدد يشبسكخ الأؿفبل فٙ انزذسٚت ٔانًُبفسخ ف

أػًبس يجكشح إنٗ رٕعّ الاْزًبو نهزأصٛشاد  

انسبنجخ نهشٚبػخ ػهٗ انًُٕ ٔانُؼظ  

  ٙثبنشغى يٍ رٕفش انزمبسٚش ؽٕل لظش لاػج

انغـس ٔانغًجبص ٔرأخش انـًش نذٖ سالظبد 

انجبنّٛ إلا إٌ رفسٛش رنك غٛش ٔاػؼ ْم ٚشعغ 

إنٗ انزذسٚت ٔانًُبفسخ أو نؼٕايم أخشٖ يضم 

انُظى انغزائٛخ أٔ انؼغٕؽ انُفسٛخ ٔانًؼُٕٚخ  



ػذو رٕاصٌ انًُٕ ٔالإطبثبد 

خلال ؿفشح انًُٕ رًُٕ ػظبو انفخز 

femur,  ٔانسبقtibia  ٔانشظٛخ

fibula  ثظٕسح أسشع يٍ ًَٕ ؿٕل

انؼؼلاد ٔالأٔربس  

يًب ٚسجت َٕػب يٍ انزظهت فٙ يفظم 

انشكٛخ ٔٚؤد٘ إنٗ ػذو انزٕاصٌ

خلال انزذسٚت ٚؤد٘ ػذو انزٕاصٌ إنٗ 

صٚبدح انؼغؾ ػهٗ يفظم انشكجخ 

 connectiveٔالأَسغخ انؼبيخ 

tissues  يًب ٚضٚذ لبثهٛخ يفظم انشكجخ

 Dalton (1992)نلإطبثخ 



Dr. Brendan Murray, a Santa Monica physician who has worked 

with many elite athletes and served US teams internationally

Doing one sport creates imbalances and in 

some cases inhibits development of overall 

athletic ability. 

ٚؤد٘ ٔاؽذح سٚبػخ ػهٗ انزذسٚت 

 ثؼغ ٔفٙ انزٕاصٌ ػذو إنٗ

  ػبيخ انشٚبػٙ لذساد ٚضجؾ انؾبلاد



إصبثبد اندهبص انعظًٍ انعضهٍ

 MUSCULOSKELETAL INJURY AND 

GROWTH

 سُخ أكضش  13سُٕاد ؽزٗ  5الأؿفبل يٍ ػًش

انشٚبػٍٛٛ ػشػخ نضٚبدح يؼذل الإطبثبد 

ؿفم    1000نكم 59.3

US Centers for Disease Control and 

Prevention



انزحًُم انضائذ

انزؾًٛم انضائذ ًٚكٍ أٌ ٚؤد٘ إنٗ ركسٛش الأَسغخ

 نزؾمٛك أفؼم انُزبئظ ٚغت أٌ ٚزذسة انشٚبػٙ رؾذ انؼزجخ

انفبسلخ نؾذٔس الإطبثخ 

ًٚكٍ أٌ رزكشس إطبثبد الاسزخذاو انضائذOveruse 

injuries   نذٖ الأؿفبل ٔانجبنغٍٛ فٙ ؽبنخ صٚبدح انزؾًٛم:

,tendinitisانزٓبة الأٔربس  

apophysitis,  انزٓبة َزؤاد انؼظبو

stress fractures كسٕس انؼظبو انُبرغخ ػٍ انؼغؾ  



stress injuriesإصبثبد انضغىط 

  ٙرٕعذ ثؼغ انظشٔف انخبطخ رذفغ انشٚبػٙ ف

يشؽهخ انًُٕ ٔانًشاْمخ إنٗ ركشاس إطبثبد 

:يضم   stress injuriesانؼغٕؽ 

الأيشاع انشذٚذح

 إطبثبد أسـؼ انًفبطم انُبيٛخ

ًُٕإطبثبد انؼًٕد انفمش٘ غٛش يكزًم ان

Micheli LJ Overuse injuries in children's sports: the growth factor. Orthop Clin North Am. 1983; 

[349-337:14

http://aappolicy.aappublications.org/cgi/external_ref?access_num=6843972&link_type=MED


يشاكض انًُى انكشدوسُخ نهشَبضٍُُ

growth centers epiphyseal 

 َزٛغخ لاػـشاة انًُٕ ؿٕٚم انًذٖ رؾذس إطبثبد

نًشاكض انًُٕ انكشدٔسٛخ نهشٚبػٍٛٛ انظغبس  

epiphyseal growth centers 

 َظشا لأٌ انظفبئؼ انكشدٔسٛخphyseal plate 

أػؼف يًب ٚؾٛؾ ثٓب يٍ يٍ أسثـخ ٚؤد٘ انؼغؾ  

انخبسعٙ إ٘ ػشلهخ ًَٕ انظفبئؼ أكضش يٍ رهف  

الأسثـخ أٔ الأَسغخ انشخٕح  

  ًَٕ لذ ٚؤد٘ ركسٛش الأنٕاػ انكشدٔسٛخ إنٗ إٚمبف

انؼظبو انـٕٚهخ أٔ رشْٕٓب  
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الإصبثبد انزخصصُخ  

  يغ صٚبدح انزخظض رضٚذ َسجخ الإطبثبد انًشرجـخ

ثُٕع انزخظض انشٚبػٙ  

Little League elbow

knee, jumper's

tennis elbow

swimmer's shoulder, 

Achilles tendinitis

shin splints



SEXUAL MATURATIONالنمو الجنسي 

انجُبد انشٚبػٛبد ٚزأخشٌ فٙ ثذء انـًش

كضٛش يٍ انجُبد انشٚبػٛبد نٍٓ ؽٕع 

أػٛك  أعسبو َؾٛفخ َسجخ يُخفؼخ يٍ  

دٌْٕ انغسى ْٔزا ٚششؾٍٓ نزأخٛش 

انـًش  

Malina RM Menarche in athletes: a synthesis and hypothesis. Ann Hum Biol.

1983; 10:1-24



amenorrheaاَقطبع انطًث 

ًٚكٍ أٌ ٚؤد٘ انزذسٚت إنٗ اَمـبع  

amenorrheaانـًش 

صٚبدح ركشاس اَمـبع انـًش ٔنًذد ؿٕٚهخ 

ًٚكٍ أٌ ٚؤد٘ إنٗ ْشبشخ انؼظبو 

ٔانكسٕس 
Malina RM Physical growth and biological maturation of 

young athletes. Exerc Sports Sci Rev. 1994; 22:389-434 



انًُى انُفسٍ 

PSYCHOSOCIAL DEVELOPMENT

أظٓشد ثؼغ انذساسبد رؼشع الأؿفبل إنٗ انؼغٕؽ انُفسٛخ  

ٔانمهك رؾذ رأصٛش انزذسٚت

رؾذ رأصٛش انؼغٕؽ  burnoutؽذٔس ؽبلاد اؽزشاق سٚبػٙ 

انجذَٛخ أٔ انًؼُٕٚخ أٔ الاعزًبػٛخ  

ٚزؼشع ثؼغ الأؿفبل انشٚبػٍٛٛ إنٗ ػٕالت َفسٛخ سبنجخ  

negative psychological consequences 

Malina RM Menarche in athletes: a synthesis and hypothesis. 

Ann Hum Biol. 1983; 10:1-24



الإحجبط

 انًٓبساد الأسبسٛخ يضم انشيٙ ٔانًسك ٔانشكم ٔػشة

انكشح لا رًُٕ فٕسا ٔثسٕٓنخ ػُذ رمذًٚٓب نهـفم فٙ الأػًبس 

انًجكشح 

 رؼهٛى ْزِ انًٓبساد فٙ انؼًش انز٘ ٚكٌٕ انـفم غٛش يسزؼذ

نؼهًٓب ٚظٛجّ ثبلإؽجبؽ

Branta C, Haubenstricker J, Seefeldt V Age changes in motor skills during 

childhood and adolescence. Exerc Sports Sci Rev 1984; 12:467-520



انزأثُشاد الإحزًبعُخ نهزخصص انًجكش 

 انزخظض انًجكش ٚؼضل انـفم ػٍ ألشاَّ ٔرذخم

فٙ ًَٕ شخظٛزّ 

  ٚؤد٘ إنٗ اػزضال انشٚبػٙ َزٛغخ انؼغؾ

.(Wiersma, 2000)انًضيٍ 

  ٍلؼبء ٔلذ ؿٕٚم فٙ انزذسٚت ٚؾشو انـفم ي

فشص انًُٕ انُفسٙ ٔالاعزًبػٙ ٔلذ ٚؤد٘ إنٗ 

isolation”  “socialانؼضنخ الاعزًبػٛخ

(Wiersma, 2000).

 



الأضشاس انعبيخ نهزخصص انًجكش 

Overuse Injuries

OvertrainingBurnout



Overuse Injuriesإصبثبد الاسزخذاو انضائذ 

 َزٛغخ نزكشاس الإطبثبد انظغٛشحmicrotraumatic   نهؼظبو
ٔانؼؼلاد ٔالأٔربس انزٍٚ ٚزؼشػٌٕ نؼغٕؽ يزكشسح دٌٔ ٔلذ كبف 

:نهشفبء ًٔٚكٍ رمسٛى إطبثبد الاسزخذاو انضائذ إنٗ أسثؼخ إَٔاع 

الأنى انُبرظ انز٘ ٚظٓش فٙ يُـمخ الإطبثخ ثؼذ انزذسٚت 1.

الأنى انز٘ ٚظٓش أصُبء انزذسٚت دٌٔ أٌ ٚؼٛك انزذسٚت2.

الأنى انز٘ ٚظٓش أصُبء انزذسٚت ٔٚؼٛك انزذسٚت3.

يٍ إطبثبد انشٚبػٍٛٛ الأؿفبل رشعغ إنٗ % 50ٔعذ أٌ أكضش يٍ 4.
إطبثبد الاسزخذاو انضائذ

. American Academy of Pediatrics, Committee of Sports Medicine and Fitness. 
Intensive training and sports specialization in young atheltes. 

Mellion MB,Walsh WM, Madden C, Putukian M, Shelton GL. Team Physician's 
Handbook. 3rd ed. Philadelphia, PA: Hanley & Belfus Inc; 2002 

Dalton SE. Overuse injuries in adolescent athletes. Sports Med. 1992;13 :58 –70



خطىسح إصبثبد انشَبضخ نذي انشَبضٍُُ انصغبس 

 ذمٕٖ ػظاو الأعفال خلال يرحهح انًُٕ ػهٗ ذحًم  لا

انضغٕط انرٙ ذرحًهٓا ػظاو انثانغٍٛ  

 ذكرار حركاخ انًذ انسائذhyperextension   ٙنلاػث

انجًثاز انصغار ذإد٘ ئنٗ ئصاتح انرٓاب انفمراخ 

hyperextension  ٘ٔكسر انضغظ نهؼًٕد انفمرa stress 

fracture of the spine   انرٙ كثٛر يا ذحذز نًجًٕػاخ

الأعفال  

 ئصاتح أٔذار انؼضلاخ انًذٔرج نهكرف نذٖ انسثاحٍٛ انصغار

rotator cuff tendonitis   َُٙرٛجح انرؼة أٔ الأداء انف

انخغأ



hyperextension 



 Burnout" or"الاحزشاق وأعشاض انزذسَت انضائذ

Overtraining Syndrom 

  ٙذى ذٕصٛف أػراض انرذرٚة انسائذ ٔالاحرراق جٛذا ف

انًراجغ انؼهًٛح تانُسة نكٍ انمهٛم يا ْٕ يؼرٔف ػٍ  

انصغار 

ٍٛٚؼرف انرذرٚة انسائذ نهرٚاضٍٛٛ انثانغ

"series of psychological, physiologic, and hormonal

changes that result in decreased sports performance

  سهسهخ يٍ انزغٛشاد انُفسٛخ ٔانفسٕٛنٕعٛخ ٔانٓشيَٕٛخ

ُٚزظ ػُٓب َمض فٙ الأداء انشٚبػٙ 



:انعبيخ الأعشاض 

 أنى يضيٍ فٙ انؼؼلاد ٔانًفبطمchronic muscle or joint pain

  رغٛش فٙ انشخظٛخpersonality changes

 elevated resting heart rate اسرفبع يؼذل انمهت فٙ انشاؽخ

 اَخفبع يسزٕٖ الأداءdecreased sports performance

.1Small E. Chronic musculoskeletal pain in young athletes. Pediatr Clin North 

Am. 2002;49 :655 –

.2Budgett R. Fatigue and underperformance in athletes: the overtraining 

syndrome. Br J Sports Med. 1998;32 :107 –



Burnout الاحزشاق

 َّٚؼرف الاحرراق تأ:

a serious sequel of overtraining 

syndrome

 سهسهح يٍ ذؼالة انرذرٚة انسائذ
 انٕلاٚح يٍ الاحرراق انرٚاضٙ ػذو انرركٛس ػهٗ انرخصص

انٕاحذ ٔذشجٛغ انرٚاضٙ ػهٗ يًارسح أَشغح يخرهفح 

ٔانرًكٍ فٛٓا  أكثر يٍ انرركٛس ػهٗ َشاعّ انرخصصٙ ٔحذِ 



‘While dedication to a sport is essential for high-level 

success, if one’s focus is too narrow, too intense, or too 

prolonged at too early an age, the likelihood of burnout 

increases dramatically’ (Feigley, 1984, p.112)

  ػبل يسزٕٖ رؾمٛك ػهٗ انشٚبػخ رشكض ثًُٛب

انُغبػ يٍ

 يغ انشذح ٔػبل انؼٛك انزشكٛض رى إرا

  سٕف انًجكشح انسٍ يشاؽم فٙ الاسزًشاسٚخ

 دسايٙ ثشكم الاؽزشاق ٚضٚذ



Academy of Pediatrics Council on Sports 

Medicine and Fitness recommends l

5  ٙأٚاو ذذرٚة أسثٕػٙ يغ ٕٚو نهراحح نهُشاط انرٚاض
انٕاحذ  

2 -3   شٕٓر دٌٔ ذذرٚة لثم تذاٚح انسُح انرذرٚثٛح
نشفاء الإصاتاخ ٔئػادج ذُشٛظ ػمهٛرّ 

 ٗانرذرٚة ػهٗ يكَٕاخ انهٛالح انثذَٛح ٔانمٕج ئرا نى ٚؼغ
انغفم انرٚاضٙ انٕلد انكاف نهرجذٚذ سٕف ٚرؼرض 

لإصاتاخ الاسرخذاو انسائذ  نهٕلاٚح يٍ الإصاتاخ 

 ًٙٚكٍ ذؼرض انصغار نخغٕرج الاحرراق انرٚاض
"burnout



أظهشد دساسخ الإرحبد انسىَذٌ نهزُس أٌ يعدضح انزُس انعبنًٍ 

Bjorn Borg  ثذأ ثًًبسسخ أَشطخ سَبضُخ يزعذدح حزً عًش

سُخ  16سُخ ونى َزخصص فٍ سَبضخ انزُس إلا فٍ عًش  14
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انفزشاد انؾسبسخ نزًُٛخ انمذساد انؾٕٛٚخ انؾشكٛخ  

Critical periods in the bio-motor abilities



use it or lose it thing

أظٓشد دساسبد انًخ ٔعٕد ػلالخ ثٍٛ انفزشاد  

انؾسبسخ ٔالاؽزشاق نخلاٚب انًخ غٛش انًسزؼًهخ ،  

use it or lose it thingرـجٛمب نمبٌَٕ 

 bio-motor abilitiesإرا نى ٚسزؼًم انشٚبػٙ 

سٕف ٚزخهض انًخ يٍ ْزِ انخلاٚب  

 multipleيًبسسخ انشٚبػبد انًزؼذدح 

sports ٚمٕ٘ ْزِ انٕاطلاد ثبنًخ ٔٚؾسٍ لذساد

انشٚبػٙ ػهٗ انًذٖ انـٕٚم  
By Ken Vick    Developing Youth Athletes

Hidden Risks of Early Sports Specialization



use it or lose it thing

أظٓشد دساسبد انًخ ٔعٕد ػلالخ ثٍٛ انفزشاد  

انؾسبسخ ٔالاؽزشاق نخلاٚب انًخ غٛش انًسزؼًهخ ،  

use it or lose it thingرـجٛمب نمبٌَٕ 

 bio-motor abilitiesإرا نى ٚسزؼًم انشٚبػٙ 

سٕف ٚزخهض انًخ يٍ ْزِ انخلاٚب  

 multipleيًبسسخ انشٚبػبد انًزؼذدح 

sports ٚمٕ٘ ْزِ انٕاطلاد ثبنًخ ٔٚؾسٍ لذساد

Viru, A., Loko, J., Volver, A., Laanetos, L., Karelson, K., and Viru, M. Age Periodsانشٚبػٙ ػهٗ انًذٖ انـٕٚم  

of Accelerated Improvements of Muscle Strength, Power, speed and endurance

in the Age Interval 6-18 Years. In Biology of Sport (Warsaw) Vol. 15(4), 1998, pp.

211-227



 يٍ آلاف انًخ يمذيح فٙ انؼصثٛح انخلاٚا ذشكم نهثٍُٛ سُح 12ٔ نهثُاخ سُح 11 ػًر ٘ف

  ذُمح   انرانٛح انسُٕاخ خلال نكٍ انجذٚذج انؼصثٛح انٕصلاخ

 غٛر انخلاٚا ٔذخًذ انؼًم ػٍ ذرٕلف تًُٛا انهغح يساراخ ذمٕٖ يثال ذؼسز  انًسرخذيح انخلاٚا

 انًسرخذيح



السؤال الشائع

 يا ْٕ يمذار حًم انرذرٚة

انًُاسة نهصغار نرحمٛك انفائذج ؟



رىعُخ انًذسثٍُ وأونُبء الأيىس 

 إػذاد دلائم اسزششبدٚخ ؽٕل أؽغبو

أؽًبل انزذسٚت انًُبسجخ فٙ كم الأَشـخ 

انشٚبػٛخ ٔفمب نهًشاؽم انسُٛخ 

 رٕػٛخ انشٚبػٍٛٛ ٔانًذسثٍٛ ٔأٔنٛبء

الأيٕس ثخـٕسح انزخظض انًجكش 

ٔانزذسٚت انضائذ  



إسشبداد نهٕلبٚخ يٍ آنٛبد الاسزخذاو انضائذ ٔانزذسٚت  

انضائذ ٔالاؽزشاق 

 يؾبٔنخ عؼم انزذسٚت يشػ ٔيًزغ ٔيشٕق

  أػـبء ٔلذ نهشٚبػٙ نجُبء انزشكٛت انشٚبػٙ يٍ خلال

ٕٚو فٙ الأسجٕع   2–1يًبسسخ أَشـخ أخشٖ ثٕالغ 

 شٕٓس يٍ انزذسٚت   3- 2انسًبػ ثفزشح رغٛٛش كم

ٔانًُبفسخ نهزشكٛض ػهٗ أَشـخ سٚبػٛخ أخشٖ خلافب  

نهشٚبػخ انزخظظٛخ  

 ٗانزشكٛض ػهٗ انظؾخ انًضهwellness   ٙٔرؼهٛى انشٚبػ

نهزُبغى يغ أعضاء عسًّ ٔؽبعخ كم يُٓب نهزٓذئخ 



RECOMMENDATIONS رىصُبد

 أًْٛح انرأكٛذ يٍ يًارسح انرٚاضح تشكم

صحٙ آيٍ 

   ذٕفٛر دلائم اسررشادٚح ذغثٛمٛح

نهًذرتٍٛ ٔأٔنٛاء الأيٕر

  َذرج انذراساخ انؼهًٛح



رٕطٛبد دٔنٛخ 
 World Health Organization recommends that sport 

specialization be avoided before 10 years old the

 ٙرٕطٙ يُظًخ انظؾخ انؼبنًٛخ ثأَّ ٚغت ألا ٚزى انزخظض انشٚبػ

سُٕاد 10لجم ػًش 

 American Academy of Pediatrics advises against 

allowing children to specialize in one sport before 

adolescence   

  رؾزس الأكبدًٚٛخ الأيشٚكٛخ نلأؿفبل ػذ انسًبػ نلأؿفبل ثبنزخظض

فٙ سٚبػخ ٔاؽذح لجم انًشاْمخ 



 أشكركم
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