-تنمية القوة العضلية:
1. أهداف تنمية القوة العضلية بشكل عام:
· زيادة قوة العضلات من خلال زيادة الكتلة تحسين كفاءة الأداء.
· زيادة قوة الأربطة العضلية ligaments.
· زيادة قوة الأوتار العضلية tendons.
· زيادة قوة العظام.
· تحسين كفاءة البناء الجسمي وتركيبه.
· التأثير الإيجابي على عناصر اللياقة البدنية الأخرى.
2. تنمية القوة العضلية العظمى:
أ/ الأساليب الأساسية لتنمية القوة العضلية العظمى:
هناك ثلاثة أساليب أساسية لتنمية القوة العضلية العظمى كما يلي:
· زيادة حجم العضلات Hypertrophy:
· يتم ذلك عن طريق زيادة مقطع الألياف العضلية بها من خلال زيادة كم البروتينات بها ومخزون إنتاج الطاقة.
· الجدول رقم (01) يوضح نموذجا مقترحا لتطوير القوة العضلية العظمى باستخدام أسلوب زيادة حجم العضلات.
جدول رقم (01): نموذج مقترح لتطوير القوة العضلية العظمى باستخدام أسلوب زيادة حجم العضلة
	عدد مرات (جرعات) التدريب خلال أسبوع
	3-4 جرعات

	شدة أداء التمرين (المقاومات)
	90 -80% من القوة العظمى

	عدد مرات أداء التمرين
	5-8 مرات

	فترات الراحة 
	1.5 -3 دقائق

	عدد مرات تكرار التمرين (المجموعات)
	3-5 مجموعات


· رفع كفاءة عمل العضلة:
· ويتم ذلك من خلال تحسين كفاءة الأداء العصبي المرتبط بالعضلات، بالإضافة إلى الارتقاء بمستوى نظم إنتاج الطاقة بها.
· الجدول رقم (02) يوضح نموذجا مقترحا لتطوير القوة العظمى باستخدام أسلوب رفع كفاءة عمل العضلية.
جدول رقم (02): نموذج مقترح لمكونات حمل التدريب لتطوير القوة العظمى باستخدام أسلوب رفع كفاءة عمل العضلة
	عدد مرات (جرعات) التدريب خلال أسبوع
	3-4 جرعات

	شدة أداء التمرين (المقاومات)
	85-95% من القوة العظمى

	عدد مرات أداء التمرين
	4-5 مرات

	فترات الراحة 
	3.5-5 دقائق

	عدد مرات تكرار التمرين (المجموعات)
	3-4 مجموعات


· الربط بين زيادة حجم العضلات وبين كفاءة عمل العضلة:
و فيه تتم الموازنة في أسلوب الربط بين زيادة حجم العضلات وأسلوب رفع كفاءة عمل العضلة طبقا لطبيعة الأداء في الرياضة التخصصية والسمات العضلية للفرد الرياضي.
ب/ أنواع الانقباض العضلي المستخدمة في تنمية القوة العظمى:
· الانقباض العضلي الثابت (الأيزومتري).
· الانقباض العضلي المتحرك بالتطويل.
· الانقباض العضلي المتحرك بالتقصير.
ج/ طرق التدريب المستخدمة في تنمية القوة العظمى:
طريقة التدريب التكراري.
د/ تنمية القوة العظمى للناشئين:
بالرغم من أن الدراسات العلمية أثبتت أن أجسام الناشئين قبل مرحلة المراهقة قابلة لتحمل تمرينات القوة العضلية والاستفادة منها، وذلك بالاستجابة لها رغما عن الصعوبة في زيادة كتلة العضلة ذاتها، إلا انه يجب الاحتراس جيدا من طفرة النمو الثانية بسبب الخوف من إحداث دمار في مناطق النمو الحساسة في الهيكل العظمى.
فيما يلي بعض الاشتراطات التي يجب مراعاتها عند تنمية القوة القصوى لدى الناشئين:
· ضرورة الاهتمام بالتنمية المتوازنة لكافة المجموعات العضلية وخاصة خلال الفترات العمرية المبكرة للناشئين.
· الاختيار الأمثل لنوع الانقباض العضلي خلال التنمية، إذ يؤدي الانقباض العضلي الثابت (الأيزومتري) إلى ارتفاع ضغط الدم لدى الناشئين كما يحدث الانقباض بالتطويل إحساسا شديدا بالألم العضلي لديهم، لذا فإن الانقباض العضلي بالتقصير يعتبر أنسب أنواع الانقباض الذي يستخدم في تنمية القوة القصوى لديهم والقوة العضلية بشكل عام.
· يجب أن تكون المقاومة في مستوى الحد الأقل من الأقصى من قدراتهم.
الجدول رقم (03): يوضح نموذجا لتقنين تنمية القوة القصوى للناشئين
	عدد مرات (جرعات) التدريب خلال أسبوع
	2-3 جرعات

	شدة أداء التمرين (المقاومات)
	90 -80% من القوة العظمى

	عدد مرات أداء التمرين
	4-6 مرات

	فترات الراحة 
	راحة حتى استعادة الشفاء (3-5 ق كمعدل)

	عدد مرات تكرار التمرين (المجموعات)
	3-4 مجموعات


تنمية القوة المميزة بالسرعة (القدرة العضلية):
أ/ الأساليب الأساسية لتنمية القوة المميزة بالسرعة:
· تطوير إنتاج أقوى انقباض عضلي بسرعات عالية نسبيا:
 ويتم ذلك من خلال تطوير القوة العضلية بمقاومات تقترب من الحد العلوي لمتوسط مقدار القوة المناسب لإنتاج أفضل قوة مميزة بالسرعة، إذ ذلك يعني زيادة معدلات المقاومات المستخدمة مع التخفيض الطفيف لسرعة الأداء.
الجدول رقم (04): يوضح نموذجا مقترحا لتطوير القوة المميزة بالسرعة من خلال استخدام أسلوب أداء أقوى انقباض عضلي بسرعات عالية نسبيا
	عدد مرات (جرعات) التدريب خلال أسبوع
	2-3 جرعات

	شدة أداء التمرين (المقاومات)
	80 -60% من القوة العظمى

	عدد مرات أداء التمرين
	6-8 مرات

	فترات الراحة 
	3 -5 دقائق

	عدد مرات تكرار التمرين (المجموعات)
	2-3 مجموعات


· تطوير إنتاج أسرع انقباض عضلي بمقاومات مناسبة:
ويتم ذلك من خلال تطوير سرعة الانقباض العضلي بواسطة مقاومات تقترب من الحد العلوي لمتوسط سرعة الأداء المناسب لإنتاج أفضل قوة مميزة بالسرعة، إن ذلك يعني زيادة معدلات السرعات المستخدمة مع التخفيض الطفيف للمقاومات.
الجدول رقم (05): يوضح نموذجا مقترحا لتطوير القوة المميزة بالسرعة من خلال استخدام أسلوب أداء أسرع انقباض عضلي بمقاومات مناسبة
	عدد مرات (جرعات) التدريب خلال أسبوع
	2-3 جرعات

	شدة أداء التمرين (المقاومات)
	20-40% من القوة العظمى

	عدد مرات أداء التمرين
	10-15 مرات

	فترات الراحة 
	3-4 دقائق

	عدد مرات تكرار التمرين (المجموعات)
	2-3 مجموعات


· الربط بين أقوى وأسرع انقباض (دمج الأسلوبين السابقين):
ويتم خلاله العمل على ربط الأسلوبين السابقين بحيث يراعي تبادل العمل بالطرق الثلاث في برنامج يتناسب مع طبيعة الأداء في الرياضة التخصصية وسمات وخصائص الفرد الرياضي.
ب/ أنواع الانقباض العضلي المستخدمة في تنمية القوة المميزة بالسرعة:
· الانقباض العضلي الثابت (الأيزومتري) مع مراعاة أن تكون الشدة عالية نسبيا والأداء لفترة زمنية قصيرة والراحة حتى استعادة الاستشفاء.
· الانقباض العضلي بالتطويل (الأيزوتوني / اللامركزي).
· الانقباض العضلي الطبي (البليومترى).
· الانقباض العضلي الإيزوكنتك.
ج/ طرق التدريب المستخدمة في تنمية القوة المميزة بالسرعة:
· طريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة.
· طريقة التدريب التكراري.

د/ تنمية القوة المميزة بالسرعة لدى الناشئين:
بالرغم من أن القوة المميزة بالسرعة لا تتطور سريعا لدى الناشئين فإن بعضها سوف يساعد على تطوير المهارات الحركية السريعة ضد المقاومات وذلك من خلال تحسين عمل الأعصاب بالعضلات.
يراعي عدم استخدام تمرينات البليومترك مع الناشئين نظرا لتأثيرها الشديد جدا على مفاصل الركبة.
4. تنمية تحمل القوة (القوة المستمرة):
أ/ الأساليب الأساسية لتنمية تحمل القوة:
· رفع كفاءة نظم إنتاج الطاقة:
والمقصود بذلك زيادة العمل على زيادة الحد الأقصى لنظم إنتاج الطاقة الثلاثة لدى اللاعب، ويراعي أن يكون ذلك مرتبطا بالرياضة التخصصية له. 
· تحسين معدلات إنتاج القوة العضلية أمام المقاومات:
· ويتم ذلك من خلال إما العمل على زيادة حجم العضلات أو برفع كفاءة عملها، وأيضا من خلال الربط بين زيادة حجم العضلات وبين رفع كفاءتها.
· يراعي أن يتم رفع معدل إنتاج تحمل القوة من خلال استخدام أقل مقاومة ممكنة.
· الربط بين تحسين معدلات إنتاج القوة العضلية وبين رفع كفاءة نظم إنتاج الطاقة.
· يراعي في الثلاثة أساليب السابقة ما يلي:
· أن يكون مكون الأداء الحركي يشبه ما يحدث في المنافسة خلال التنمية وخاصة في مراحل التنمية الأخيرة.
· استخدام مقاومات تتمثل في الملابس أو الأدوات مثل قميص المقاومة المزودة بالرمل أو أثقال قياسية وغيرها.
· أن يكون زمن الأداء يعادل أو يزيد قليلا عن زمن الأداء خلال المنافسة.
ب/ جدول رقم (06) يوضح مؤشرات عامة مقترحة لتطوير تحمل الأداء:
	عدد مرات (جرعات) التدريب خلال أسبوع
	3-4 جرعات تختلف باختلاف الفترة التدريبية (دورة الحمل)

	شدة أداء التمرين (المقاومات)
	50 -60% من القوة العظمى

	زمن أداء التمرين أو عدد مراته
	زمن قصير 20-30 ث
زمن متوسط 40 ث – 2 ق
زمن طويل 2.5 – 3.5 ق

	فترات الراحة 
	للزمن القصير راحة لا تسمح باستعادة الشفاء الكاملة
للزمن المتوسط راحة تسمح باستعادة الشفاء نسبيا
للزمن الطويل راحة كاملة حتى استعادة الشفاء.

	عدد مرات تكرار التمرين (المجموعات)
	4-6 مجموعات


يلاحظ: معدل الأداء يشبه معدل أداء المنافسة
تصميم برامج التدريب بالمقاومات:
1. الأداء الحركي في تدريب المقاومات:
- الأداء الحركي للتدريب بالمقاومات مرتبط بأنواع الحركات العضلية.
- أنواع حركات تدريب المقاومات المتحركة كما بالشكل رقم (01).
أ/ الأثقال الحرة Free Weights:
من أنواعها العوارض والدمبلز.
شكل رقم 01:
 (
أنواع الأداء الحركي لتدريب المقاومات
حركة الأثقال الحرة
حركة الأثقال المتغيرة
حركة الأيزوكينتك
حركة البليومترك
)


تكون فيها المقاومة أو الأثقال المرفوعة ثابتة ومنتظمة خلال مدى الحركي الديناميكي رفعها لأعلى، فإذا ما تم رفع 10 كيلوغرام فإن الوزن سيظل 10 كيلوغرام.
ب/ المقاومات المتغيرة Varible Resistance:
وهي تلك الحركات التي تؤدي ضد مقاومات متنوعة مختلفة طبقا للزوايا المختلفة، أن القوة العضلية المبذولة تختلف خلال مدى أداء الحركة، وأن القوة العضلية القصوى المنتجة من خلال قبض مفصل الكوع تحدث عند زاوية 100 من مدى الحركة في حين أن أضعف قوة العضلات تكون عند قبض مفصل الكوع عند زاوية 20، وعند بسطة في درجة 180.
ج/ المقاومات المتغيرة المتحايلة Varible Resistance Device:
· وفيها تتناقص المقاومات في أضعف نقاط مدى الحركة وتزداد في أقواها.
· تفترض نظرية هذا النوع من المقاومات أن العضلية تتدرب جيدا إذا ما هي أجبرت على الأداء في أعلى سعة لها خلال كل نقطة من نقاط مدى الحركة.
· يستخدم هذا النوع من المقاومات لتحقيق الحركات الأيروكنتيك، حيث تثبت سرعة الحركة من خلال حيل، حتى لو بذلت العضلات أقصى قوة لها أو أضعفها.
د/ المقاومات البليومترية plyometrics:
· يطلق عليه تدريب الوثب العميق.
· اشتهر هذا النوع من المقاومات المتحركة في أواخر السبعينات وأوائل الثمانينات لتحسين المقدرة على الوثب.
· يستخدم لتضييق الفجوة بين تمرينات السرعة وتمرينات القوة العضلية.
· يهدف إلى تحسين الانقباض والمطاطية في العضلة.
2. متطلبات تحليل تدريب المقاومات:
إذا ما أراد المدرب أن يخطط للتدريب بالمقاومات فإن عليه تحليل تدريب المقاومات والذي يجب أن يتضمن خطوات التحليل التالية:
· ما هي المجموعات العضلية الرئيسية المطلوب تدريبها؟
· أي طريقة من طرق التدريب يجب استخدامها؟
· ما هو نظام إنتاج الطاقة المطلوب التركيز عليه خلال العمل؟
ثم بعد ذلك على المدرب تحديد ما يلي:
· الأحمال المناسبة للأداء التي تحقق أقل احتمال للإصابة.
· اختيار التمرينات التي ستؤدى.
· طبيعة الثقل المستخدم.
على المدرب ربط كافة النقاط السابقة بالنقاط التالية:
· هدف الأحمال من حيث تحقيقها إما للقوة القصوى أو القوة المميزة بالسرعة او التحمل العضلي.
· حجم العضلات المطلوب.
3. إرشادات التدريب بالأثقال:
يجب إتباع الإرشادات التالية للتأكد من السلامة والفاعلية لتدريب المقاومات والأثقال:
· يجب على المدرب أن يعلم اللاعبين أسلوب الأداء أو الرفع السليم وفنيات أداء التمرين.
· التأكد من أن اللاعبين قد أدوا الإحماء قبل الرفع واستخدام الأثقال الحقيقة للإحماء في كل رفعة.
· يطلب من اللاعبين التأكد من الأثقال ومراجعتها قبل تنفيذ الرفعة أو الدفعة.
· على اللاعبين ألا يكتموا النفس خلال الرفعة، إذ أن عليهم إخراج الهواء من صدورهم خلال الرفع وأن يستنشقوا الهواء خلال فترة الاسترخاء.
· يتم اختيار من 08 إلى 10 تمرينات مناسبة لنوع الرياضة الممارسة.
· يجب تطوير الدورات التدريبية للأربعة أسابيع لمكونات القوة العضلية والتي تحتاجها الرياضة التخصصية.
· مراعاة تبديل المجموعات العضلية العاملة خلال وحدة التدريب، وان ينال اللاعبون راحة بين المجموعات وبين المجموعات وبين كل تمرين.
· تسجيل التكرارات والمجموعات بكل دقة والقوة العضلية والوزن وغيره، ومن الأفضل الاحتفاظ بسجل لكل لاعب يسجل فيه الأداء.
سابعا: تمرينات الأثقال والناشئون
· يجب الاحتراس عند تدريب الناشئين لتنمية القوة العضلية من خلال الأثقال إذ أن العظام الناشئين وأربطتهم يمكن أن تتعرض لضرر بالغ من خلال تمرينات الأثقال.
· تمت دراسة الحد الأقصى للاستخدام الآمن لتمرينات الأثقال من خلال أقل تقوس لقوس القدم خلال رفع الثقل وكانت النتائج كما يلي:
· الناشئون في سن 11-12 سنة يمكنهم استخدام الأثقال بما يعادل 30% من وزن أجسامهم.
· الناشئون في سن 13-14 سنة يمكنهم استخدام الأثقال حتى 50% من وزن أجسامهم.
· الناشئون في سن 15-16 سنة يمكنهم استخدام الأثقال حتى 50% من وزن أجسامهم.
· لاستخدم تمرينات الأثقال بالحد الأقصى وذات الشدة العالية إلا بعد أن تكتمل عملية نمو العظام الطويلة والتي تحدث غالبا في حوالي العام السابع عشر.
· عدد الجرعات خلال دورة الحمل الأسبوعية (الصغرى) لا يزيد عن 03 مرات.
· زمن دوام تمرينات الأثقال لا يزيد عن 30 دقيقة.
· يجب استخدام أثقال وأدوات مؤمنة وسليمة تماما.
ثامنا: أنواع تمرينات تنمية القوة العضلية من حيث تأثيرها
يمكن تقسيم تمرينات تنمية القوة العضلية من حيث تأثيرها على الفرد الرياضي وكذلك من خلال علاقتها بطبيعة الرياضة الممارسة إلى ثلاثة أنواع من التمرينات والموضحة بالشكل رقم (28) ويلاحظ وضعها في شكل هرمي حيث يعتمد فيها القسم الأعلى على القسم الأسفل.
 (
تمرينات القوة للعضلات المشاركة في الأداء الحركي للرياضة
تمرينات القوة العضلية الخاصة
تمرينات القوة العضلية العامة
)


  
شكل رقم 02: هرم تمرينات تنمية القوة العضلية
1. تمرينات تنمية القوة العضلية العامة:
* هدفها: يهدف هذا النوع من التمرينات إلى تنمية مقدار القوة العضلية بكافة عضلات الجسم بصورة شاملة ومتزنة، وهذا النوع من التمرينات يعتبر القاعدة الأساسية  التي يبنى عليها النوعان الآخران من التمرينات (القوة العضلية الخاصة القوة العضلية المرتبطة بالأداء الرياضي) كما تعتبر ممهدة لهما.
ويستخدم هذا النوع من التمرينات في فترة الإعداد البدني العام وبعض الحالات الخاصة في الفترات الأخرى مثل التأهيل بعد الإصابة وغيره.
· خصائصها:
- لا تتشابه في تكوينها الحركي مع الأداء الحركي للرياضة الممارسة والذي يتخصص فيه الفرد الرياضي.
- لا تعملا فيها العضلات التي تقوم بالدور الأكبر في النشاط التخصصي بدور أساسي.
- لا تتماثل مواقفها الحركية أو درجة متطلباتها أو سرعتها مع تلك اللازمة للنشاط الرياضي التخصصي.
2. تمرينات تنمية القوة العضلية الخاصة:
* هدفها: تنمية مقدار القوة العضلية للعضلات التي تعمل بشكل أساسي في الرياضة التخصصية للفرد الرياضي.
وتستخدم هذه التمرينات بشكل أساسي في مرحلة الإعداد الخاص من البرنامج التدريبي.
* خصائصها:
- تعمل على تنمية القوة العضلية للعضلات العاملة في الأداء الحركي الذي يشبه الأداء الحركي خلال المنافسة.
- تعمل على تنمية أنواع القوة العضلية طبقا لنسب مساهمتها في الأداء الحركي الذي يتخصص فيه الفرد.
- تؤهل العضلات العاملة بشكل رئيسي في الأداء الحركي للرياضة الممارسة لتمرينات المنافسة.
3. تمرينات القوة للعضلات المشاركة في المهارة الحركية المستخدمة في المنافسة:
* هدفها: تنمية مقدار القوة العضلية المنتجة خلال أداء المهارات الحركية الخاصة بالرياضة طبقا لقوانينها.
* خصائصها:
- تنمية القوة العضلية طبقا لأداء المهارة الحركية خلال المنافسة.
- ربط تنمية القوة العضلية بالظروف المحيطة بالمنافسة الرياضية (توقيت التدريب، أدوات التنافس، الأجهزة الجمهور ...الخ).
- ربط تنمية القوة العضلية بالأهداف المطلوب تحقيقها خلال المنافسة.
- ربط تنمية القوة العضلية بالظروف النفسية (الإرادة، الكفاح والتصميم ...الخ).
تاسعا: أنواع تمرينات تنمية القوة العضلية من حيث شكلها:
1- الأثقال الحرة: الأثقال الحديدية المصنعة بحيث تحمل باليد أو اليدين.
2- المقاومة الميكانيكية: وهي تمرينات تؤدى على أجهزة مصممة بحيث تكون المقاومة من خلال حركة ميكانيكية:
· شد ثقل Weightstacks.
· الضغط المائي  Hydrulic.
· الضغط الهوائي Pneumatic.
· المقاومة الكهربائية Electrical Resistance.
3. تمرينات المقاومة الذاتية:
وهي التمرينات التي يستخدم فيها جسم الفرد الرياضي أو جزء منه كمقاومة لتقوية مجموعة عضلية معينة شكل رقم (03).
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