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  : القوة العضلیة
وھذه . كسجینھي قدرة عضلات الجسم على تولید قدر من القوى في فترة قصیرة مستخدمة الطاقة التي لا تعتمد على الأ

التمرینات تساھم في تقویة العضلات وزیادة حجمھا بل وزیادة حجم الأنسجة المتصلة بھا وزیادة كثافتھا لأن ھذه التمارین 
وبعیدا عن الناحیة الجمالیة، كلما ازداد حجم العضلات والأنسجة المتصلة بھا كلما . تؤدى إلى توسیع الخلایا وبناء العضلات

رونة وأقل تعرضا للضرر عند الحوادث، كما یساعد على التحكم في وزنك على المدى الطویل حیث یمكن كان الجسم أكثر م
  الأنسجة المحیطة بالعضلات من حرق سعرات حراریة أكثر من الدھون حتى أثناء فترات الراحة 

  
  : نصائح تھمك

التي تعمل على تشغیل مجموعة عضلیة  للحصول على أفضل النتائج لابد من وضع جدول منظم مع التركیز على الأنشطة
محددة، ممارسة التمرینات ببطء وتركیز وبطریقة فیھا مقاومة للجاذبیة حیث أن الطاقة الموجھة تؤدى إلى أفضل النتائج 

أي التي تعتمد على الطاقة (وبالنسبة للأنشطة التي لا تعتمد على الأكسجین . وتساعد على عدم التعرض للأذى والضرر
فھي تساعد على إفراز الحمض اللبني في أنسجة العضلات وھذا الحمض یسبب الإحساس بالألم، ولكن إذا قمت ) ئیةاللاھوا

ممارسة تمارین الضغط تزید من قوة عضلاتك مع الوضع . ببسط عضلاتك وتھیئتھا قبل وبعد التمارین سیحول دون حدوث ذلك
اح لتجنب أي ضرر ویحقق الفائدة المرجوة، ونجد أن تمرینات التحمیة في الإعتبار أن الإعتدال في ممارسة أي شيء ھو المفت

شئ ضروري وھام قبل البدء في أي نشاط، ولابد تناول قسطا من الراحة لمدة یوم أو یومین لكي تستعید العضلات وضعھا 
  الطبیعي 

  

  : قوة التحمل العضلي
حو متكرر وبطریقة صحیحة والوقت الذي تستغرقھ العضلات في ھو المعیار الذي یقاس بھ إمكانیة تولید العضلات للقوة على ن

التحمل العضلي ھو الإستخدام العملي للقوة في حالتھا الأصلیة وھو شيء ھام لأي نشاط متعلق باللیاقة بدءا من . التحمل
ھوائیة والذى یتم فیھ استخدام ریاضة رفع الأثقال التي تعتمد على الطاقة الھوائیة إلى العدو البطيء الذي یعتمد على الطاقة اللا

  عضلات في الأرجل على نحو متكرر 
  

  : نصائح تھمك
وتشغیل العضلات عن المعدل الطبیعي لھا یكسبھا قوة . تزداد قوة التحمل العضلي من خلال التعود على التعرض للحمل الزائد

. یؤدى إلى نفس النتیجة مع تقلیل التعرض للأذى احتمال أكثر ولكن لیس بشكل متكرر وزائد عن الحد لأن الحمل الزائد باعتدال
رفعة في المرة الواحدة  ١٢-١٠ورفع الأثقال ھو أفضل الطرق لإكتساب التحمل العضلي ویكون ذلك ثلاث مرات یومیا من 

  ولابد من الراحة بین ھذه التمارین
  
  

  
 .لزیادة القوة العضلیة للأصابع والید والتحكم بحركات الأصابع

   

 ..مزیق وتجعید الورقتمرین ت
الیوم، بعد الانتھاء من الواجب الصفي، في أثناء الحصص الفنیة وفي  ھذا التمرین یمكن القیام بھ خلال

 .المنزل
 ..من التمرین الھدف

 .والتحكم بحركات الأصابع - وتحسین التآزر الحركي البصري –زیادة القوة العضلیة للأصابع والید 
 

 ..المواد المستخدمة
من أوراق رقیقة ناعمة . (الأحجام والسمك والأنواع ویمكن استخدام ألوان مختلفة وراق من مختلفالأ.1

 .(إلى أوراق خشنة غلیظة الملمس
 .سلّة صغیرة أو أوراق برسومات مفرغة.2

 
 ..العمل طریقة

 .لسمیكةالأوراق الخشنة ا احضري الأوراق السابقة والأفضل التدرج من الأوراق الرقیقة ثم استخدام.1
مرة یمزق قطعة من الورق یقوم بتجعیدھا  اطلبي من الطفل تمزیق الورقة إلى قطع صغیرة وفي كل.2

أما (الأصابع، ثم یقوم بمحاولة التھدیف والتصویب داخل السلّة  وتدویرھا باستخدام ید واحدة فقط عن طریق



طفل بإلصاق الأوراق بعد تجعیدھا المفرغة، فأحضري ورقة برسومات كبیرة ویقوم ال إذا اخترت الرسومات
 .(الرسوم المفرغة داخل

 .الورقة ثم كرري التمرین بالید الأخرى یستمر الطفل بتمزیق الأوراق وتجعیدھا إلى أن تنتھي جمیع.3
 

 ..ملاحظات
 .ضعیفتین فیقوم بعمل التمرین بالإبدال بین الیدین إذا كانت الیدین.1

مرین وتقطیع الورقة باستخدام ید واحدة فقط وذلك بسبب ضعفھا الشدید، بالت إذا لم یستطع الطفل أن یقوم.2
 .(ثم تدریجیا بكل ید على حدة(القیام بھ باستخدام الیدین معا  اطلبي منھ

 قریبا أو(قومي بتحریكھا ) كالسّلة مثلا(علیھ الطلب بعد الانتھاء من تجعید الورقة  الھدف الذي یصوب.3
التآزر قومي بإبعاد  ى مھارة التآزر الحركي البصري لدیھ ومع التكرار وتحسناعتمادا على مد) بعیدا عنھ

وإلصاق الورق علیھ فاستخدمي الرسومات  السلّة مسافة أبعد، أما إذا تمت باستخدام الرسومات المفرغة
 .تدریجیا قومي بتصغیر الرسومات الكبیرة الحجم ودون زوایا حادة كثیرة ثم

على تمزیق وتجعید قطع أكبر مع تحسن القوة العضلیة  كثر سماكة وشجعي الطفلقومي باستخدام أوراق أ.4
 .للید

استخدام أدوات مختلفة مثل المعجون الملون حیث یقوم الطفل بتقطیع المعجون بید  عند إتقانھا یمكنك.5
عند  ویمكن كذلك إلصاقھا على رسومات أو عمل أشكال مختلفة بھا ثم تدویرھا إلى دوائر صغیرة واحدة

 .(ثم قومي بالتمرین بكل ید على حدة(الانتھاء من تقطیعھا وتدویرھا 
وتحسین التآزر الحركي  –للأصابع والید  ھذه سلسلھ من التمارین یحتاجھا المعلم لزیادة القوة العضلیة

 .الأصابع والتحكم بحركات -البصري 
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الریاضة المنتظمة لدى كبار السن وفوائدھا في الحفاظ على قوة 
  الجسم العضلات وتوازن

 

معلومات حسیة من الجھاز العصبي وبخاصة البصر وجھاز  حفظ توازن الجسم عملیة معقدة تعتمد على تكامل
وتوصیلاتھ مع الجھاز العصبي المركزي ، وإذا اكتملت تلك المعلومات یؤدى أي  التوازن بالأذن الداخلیة

الجھاز  ومن المعروف أن تقدم العمر تصاحبھ تغییرات عضویة في عدة نقاط في. بدني بنجاح تام  مجھود
ویعزي ضمور  من حجمھا في الثمانین من العمر ،% ٥٠العصبي تؤدي إلى ضمور العضلات ما یقارب 

. محلھا خلایا دھنیة وغیرھا  إلى تدني حجم الألیاف العضلیة التي تتكون منھا العضلات ویحلالعضلات 
أیضاً تدن في العدد الكلي لھذه الألیاف ، وكلا  بالإضافة إلى تدني حجم الألیاف العضلیة فربما یكون ھناك

بطئاً في المشي مع عدم  لدى كبار السن الذین یعانون نتیجة ذلك العنصرین یؤدیان لتدني القوة العضلیة
توازن الجسم لذي یعتمد بشكل كبیر على سلامة خصائص العضلات المنوط بھا حفظ  القدرة على الحفاظ على

 . الجسم خاصة أثناء الحركة توازن
إلى زیادة القوة العضلیة وبالتالي تحسم المحافظة  أوضحت دراسات عدیدة أن ممارسة المجھود البدني یؤدي

وھناك دراسة نشرت حدیثاً عنیت بالأثر الإیجابي لممارسة . السن  جسم خاصة لدى كبارعلى توازن ال
ففي  . المنتظم لفترات زمنیة طویلة لدى كبار السن الذین بلغت أعمارھم فوق الستین عاماً المجھود البدني

 ) حلالكا ھذه الدراسة تم قیاس القوة العضلیة باستعمال جھاز قیاس حركة مفصل الركبة ومفصل
Dynamometer) تدریبیة متفاوتھ  لدى أربعین من كبار السن قسّموا لأربع مجموعات أخضعت لفترات

درجات المجھود البدني حصلوا على  من الأداء البدني ، وكان نتیجة ھذه الدراسة أن الذي مارسوا أقسى
الریاضة كان أداؤھم ضعیفاً  حین أن الذي لا یمارسون أعلى القیاسات التي أجریت على الجھاز المذكور ، في

للریاضة یستمر ما لم تنقطع التمارین الریاضیة ، وخلصت الدراسة إلى أن  ، واتضح أیضاً أن الأثر الإیجابي
  الریاضة بدون انقطاع یساعد على المحافظة على الأداء العضلي وتوازن الجسم ممارسة
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 منتدى العلوم والصحة

 
 :التأثیرات الفسیولوجیة للقوة العضلیة

 
كنتیجة لتدریبات القوة العضلیة فیھا ما ھو مؤقت ومنھا مستمر  ھناك عدة تأثیرات فسیولوجیة تحدث 

 لوجیة المباشرة التي تنتج عن أداء تدریبات القوة العضلیةتلك الاستجابات الفسیو والتأثیرات المؤقتة ھي
المدفوع من القلب وتغیر  والتي سرعان ما تختفي بعد أداء العمل العضلي بفترة كالزیادة المؤقتة في حجم الدم

 .سرعة سریان الدم
ف والتأثیرات المستمرة فالمقصود بھا ھو ما یطلق علیھ مصطلح التكی أما بالنسبة للتأثیرات الفسیولوجیة

مورفولوجیة،  غالبا في الجھاز العصبي وفي العضلة نفسھا ویمكن تقسیمھا إلى أربعة أنواع المستمرة تحدث
 .أنثربومتریة، بیوكیمیائیة، عصبیة

 
  :أولا التأثیرات المورفولوجیة

لاعب وأھم في جسم ال) الشكلیة(العضلیة إلى حدوث بعض المتغیرات المورفولوجیة  تؤدي تدریبات القوة 
 :التغیرات ما یأتي ھذه
العضلة الواحدة ویرجع سبب زیادة المقطع  ویقصد بھ مجموع كل ألیاف: زیادة المقطع الفسیولوجي للعضلة -

علیھ مصطلح زیادة الألیاف والآخر یطلق علیھ مصطلح  أحدھما یطلق: الفسیولوجي للعضلة إلى عاملین
مو العضلة وزیادة مساحة مقطعھا الفسیولوجي بین اتجاھین أسباب ن تضخم اللیفة ویختلف العلماء حول

 التغیر یحدث نتیجة لزیادة عدد الألیاف بالعضلة الواحدة حیث لوحظ ذلك بالنسبة للاعبي فیرى البعض أن ھذا
یتحدد في كل عضلة وراثیا  رفع الأثقال وكمال الأجسام بینما یؤكد الرأي الآخر على أن عدد الألیاف العضلیة

 :محتوى اللیفة العضلیة من المكونات التالیة ولا یتغیر مدى الحیاة وأن نمو العضلة یحدث عن طریق زیادة
 .بكل لیفة زیادة عدد وحجم اللویفات العضلیة 0
 .زیادة حجم المكونات الانقباضیة وخاصة فتائل المایوسین 0
 .یفة عضلیةكثافة الشعیرات الدمویة بكل ل زیادة 0
 .قوة الأنسجة الضامة والأوتار والأربطة زیادة كمیات الأنسجة بشكل عام وزیادة 0

كیلوجرام،  ٨ -٤مساحة المقطع الفسیولوجي للعضلة ما بین  وتتراوح قوة السنتیمتر المربع الواحد من
 مى تؤدي إلى زیادةالفسیولوجي بطبیعة تدریبات القوة العضلیة فتدریبات القوة العظ ویتأثر حجم المقطع

یحتویھ ھذا الجدار  المقطع على حساب زیادة عدد اللویفات ومحتویاتھا الانقباضیة كالأكتین والمایوسین بما
الطاقة اللازمة لعمل العضلة لفترة أطول  من شعیرات دمویة ومیوجلوبین ومیتوكندریا لتوفیر عملیات إنتاج

 .نسبیا
 یزید حجم الألیاف العضلیة السریعة أكثر منھ بالنسبة للألیاف العضلیة: السریعة زیادة حجم الألیاف العضلیة -

فكلما كانت شدة التدریب  البطیئة تحت تأثیر تدریبات القوة العضلیة، وترتبط زیادة الحجم تبعا لنوعیة التدریب
إلى  ١٩٨٤وتشیر نتائج دراسة تیش وآخرین  مرتفعة مع عدد تكرارات أقل زادت ضخامة الألیاف السریعة،

الألیاف العضلیة السریعة تحت تأثیر نوعیة التدریبات الخاصة بھم  أن لاعبي رفع الأثقال یتمیزون بضخامة
 الألیاف العضلیة البطیئة لدى لاعبي كمال الأجسام لاستخدامھم شدة أقل وعدد أكبر من بینما یزید تضخم

 .التكرارات عند أداء جرعاتھم التدریبیة
كثافة الشعیرات الدمویة للألیاف العضلیة تحت تأثیر تدریبات الشدة  تقل: رات الدمویةزیادة كثافة الشعی -

الأجسام حیث  وعلى العكس من ذلك بالنسبة للاعبي كمال) لاعبي رفع الأثقال(التكرارات القلیلة  العالیة ذات
للعضلة بالقدرة على  مما یسمح ١٩٨٢تزداد لدیھم كثافة الشعیرات الدمویة، وذلك وفق ما أشار إلیھ شانز 

یحتاجھ من مواد الطاقة، ھذا وتسمح فترات الراحة  الاستمرار في العمل العضلي فترة طویلة مع توافر ما
 .من حامض اللاكتیك المتراكم بالعضلات العاملة القصیرة للاعبي رفع الأثقال بالتخلص

والأربطة تحت تأثیر تدریبات القوة كنوع  تحدث زیادة حجم وقوة الأوتار: والأربطة زیادة حجم وقوة الأوتار -
وقایة الأربطة  التكیف لحمایتھا من الضرر الواقع علیھا نتیجة زیادة قوة الشد وھذا التغیر یعمل على من

 .أقوى والأوتار من التمزقات ویسمح للعضلة بإنتاج انقباض عضلي
 

 :ثانیا التأثیرات الأنثرویومتریة

http://www.aklaam.net/forum/showthread.php?t=423


في تركیب الجسم  یومتریة لتدریبات القوة العضلیة في حدوث بعض التغیراتتتلخص معظم التأثیرات الأنثرو
الدھن بالجسم والمكونان معا  كتلة الجسم بدون الدھن ووزن: وتتركز معظمھا في مكونین أساسیین ھما

كیلوجرام، وكانت نسبة الدھن بجسمھ  100 یشكلان الوزن الكلي للجسم، فمثلا إذا كان وزن شخص ما ھو
 من وزن الجسم یكون% ٢٠تعادل 

 كیلوجرام ٢٠=  ١٠٠× . ٢= بالجسم وزن الدھن
 كیلوجرام ٨٠=  ٢٠_  ١٠٠= وزن الجسم بدون دھون

 كیلوجرام الوزن الكلي ١٠٠= إذا المجموع
العضلیة على زیادة الجسم بدون الدھن ونقص نسبة الدھن بالجسم، وقد لا تحدث  ویعمل برنامج تنمیة القوة

 .الوزن الكلي للجسمملحوظة في  زیادة
 

    :البیوكیمیائیة ثالثا التأثیرات
الطاقة اللاھوائیة، وكذلك الھوائیة بنسبة أقل  وتتلخص التأثیرات البیوكیمیائیة في تحسین عملیات إنتاج

والاستجابات  PC والفوسفوكریاتین ATP الخاصة بإطلاق الفوسفات ویرتبط بذلك زیادة نشاط الأنزیمات
 :التأثیرات البیوكیمیائیة في النقاط التالیة صالھرمونیة وتتلخ

وھي المصادر  PC و ATP یزید مخزون الطاقة من: الطاقة الكیمیائیة زیادة مخزون العضلة من مصادر -
 ١٩٧٧الطاقة السریعة دون الحاجة إلى الأكسجین، وتشیر نتائج دراسة ماك دوجال وآخرین  الكیمیائیة لإنتاج

برنامج تدریبي  نتیجة% ١٨والادینوسین ثلاثي الفوسفات بنسبة % ٢٢ین بنسبة إلى زیادة الفوسفوكریات
 .لفترة خمسة أشھر

الھوائیة واللاھوائیة إلى تكسیر الجلایكوجین لإنتاج الطاقة  تحتاج الطاقة: زیادة مخزون الجلایكوجین -
 .زیادة مخزون العضلة من الجلایكوجین وتؤدي تدریبات القوة إلى

كمفتاح لحدوث التفاعلات الكیمیائیة اللازمة لإنتاج الطاقة وبدون  تعمل الإنزیمات: الأنزیماتزیادة نشاط  -
تأثیر  التفاعلات الكیمیائیة ولكل إنزیم وظیفتھ الخاصة ویزداد نشاط ھذه الإنزیمات تحت نشاطھا لا تحدث

لانقباض العضلي حیث أثبتت ا تدریبات القوة العضلیة لتكون عاملا أساسیا في تحرر الطاقة اللازمة لحدوث
 الطاقة اللاھوائیة الخاصة بالمركبات الكیمیائیة زیادة نشاط إنزیمات إنتاج ١٩٧٩دراسة كوستیل وآخرین 

ATP و PCالطاقة اللاھوائیة عن طریق نظام حامض اللاكتیك مثل إنزیم  ، وكذلك إنزیمات إنتاج
ذه التغیرات ترتبط أساسا بنوعیة التدریب وطبیعة لاكتات دھیدروجینیز غیر أن ھ فوسفوفوكتوكینیز وإنزیم

 .الحمل من الشدة والحجم وفترات الراحة تشكیل
بجمیع وظائف الجسم وتعمل على تنظیمھا وقد ركزت معظم  ترتبط الھرمونات: استجابة الھرمونات -

، وتشیر نتائج التستوستیرون وھرمون النمو بالتضخم العضلي واكتساب القوة الدراسات على علاقة ھرموني
یكون  إلى ملاحظة زیادة ھرمون التستوستیرون بعد تدریبات الأثقال وخاصة لدى الرجال، وقد ھذه الدراسات

وتأثیره ما زال یحتاج إلى مزید  ذلك أحد أسباب القوة لدى الرجال مقارنة بالسیدات غیر أن دور ھذا الھرمون
ھرمون النمو لدوره المھم في العملیة البنائیة، وقد لوحظ ب من البحث والدراسة ویرتبط نمو الأنسجة العضلیة

 .القوة زیادتھ نتیجة أداء تدریبات
 

  رابعا التأثیرات العصبیة
ھي التفسیر  التأثیرات المرتبطة بالجھاز العصبي من أھم التأثیرات المرتبطة بنمو القوة، وقد تكون تعتبر :

في تطورھا الزیادة التي تحدث في  م العضلة، كما أنھا قد تفوقلزیادة القوة العضلیة بالرغم من عدم زیادة حج
 :یلي حجم العضلات ویمكن تلخیص ھذه التأثیرات فیما

من القوة مع انخفاض في  یظھر ذلك في إمكانیة إنتاج مقدار أكبر: تحسین السیطرة العصبیة على العضلة -
ربائي وبالتالي إذا ما ارتفع مستوى النشاط الكھ النشاط العصبي، كما یظھر من خلال دراسات رسم العضلات

من الألیاف العضلیة للمشاركة في الانقباض العضلي وزیادة القوة  العصبي زاد تبعا لذلك تعبئة عدد أكبر
 .العضلیة

الحركیة  ترتبط القوة الناتجة عن الانقباض العضلي بمقدار الوحدات: تعبئة الوحدات الحركیة زیادة -
العصبي على تجنید عدد أكبر من  لانقباض، وتحت تأثیر تدریبات القوة تزداد قدرة الجھازالمشاركة في ھذا ا

تزید القوة العضلیة مع ملاحظة أن تجنید جمیع  الوحدات الحركیة للمشاركة في الانقباض العضلي، وبذلك
الحركیة بصفة یقوم بھ الجھاز العصبي وتبقى دائما بعض الوحدات  الوحدات الحركیة بالعضلة لا یمكن أن

 الانقباض العضلي وتزداد درجة اشتراك البعض منھا تبعا لزیادة درجة المثیر للجھاز احتیاطیة لا تشترك في
 .بصوت عال العصبي، ولذلك تزداد القوة العضلیة الإرادیة عند سماع طلق ناري أو سماع صیاح مفاجئ

الحركیة تختلف في سرعة استجابات  لوحداتویعني ذلك أن ا: زیادة تزامن توقیت عمل الوحدات الحركیة -
عملھا في البدایة تحت تأثیر التدریب فتقترب توقیتات  ألیافھا للانقباض العضلي حیث لا یظھر التزامن في



 .موحد بقدر الإمكان، ولھذا تأثیره على زیادة إنتاج القوة العضلیة استجاباتھا لتعمل معا في توقیت
المقاومة أو الشد  تعمل العضلة على حمایة نفسھا من التعرض لمزید من: نقباضالعملیات الوقائیة للا تقلیل -

الأوتار والأربطة وذلك عن طریق رد  الذي یقع علیھا نتیجة زیادة قوة الانقباض العضلي بدرجة لا تتحملھا
تعمل بالأوتار مثل أعضاء جولجي التوتریة التي  فعل عكسي للعضلة من خلال الأعضاء الحسیة الموجودة

لتقل قوة الانقباض العضلي، وذلك لحمایة الأوتار والأربطة وتظھر  على تقلیل استثارة الوحدات الحركیة
 الحسیة بصورة أكبر لتقلل من مستوى القوة الناتجة عند استخدام كلا الطرفین معا حیث مقاومة الأعضاء

الناتجة عن كل  ل من مجموع القوةوجد أن مقدار القوة الناتجة عن انقباض عضلات الرجلین معا یكون أق
الفرق مصطلح العجز الثنائي  وقد أطلق على ھذا ١٩٨١رجل على حدة وذلك وفقا لما توصل إلیھ أوھتسوكي 
 .١٩٧٥العجز وفقا لدراسة سیشر  والتدریب باستخدام كلا الطرفین یساعد على تقلیل ھذا

 
    :الجھاز الدوري خامسا تأثیرات

الفسیولوجیة والمورفولوجیة للجھاز الدوري حیث  عضلیة إلى حدوث بعض التغییراتتؤدي تدریبات القوة ال
إلى أن لاعبي القوة تتمیز عضلة القلب لدیھم بزیادة سمك  ١٩٧٥توصلت دراسة موروجانورث وآخرون 

مع تجویف بطیني قي الحدود العادیة ویرجع ذلك إلى طبیعة عمل القلب في  الجدار عن الأشخاص العادیین
 .التدریب التي تحتاج إلى زیادة قوة دفع الدم لمواجھة ارتفاع مستوى ضغط الدم أثناء ك الریاضاتتل
 

العضلیة وخاصة عند استخدام نظام  ویرتفع الحد الأقصى لاستھلاك الأكسجین تحت تأثیر تدریبات القوة
  (٧. (تدریبات التحملیمكن تحقیقھ عن طریق برامج  التدریب الدائري غیر أن ھذه الزیادة لا تعادل ما
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