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مقدمة   
   

   

  
 تعد القوة العضلية والتحمل من الأسس الجوهرية التي تساهم في تحسين الأداء البدني بشكل عام في مختلف

 الأنشطة الرياضية. فالقوة العضلية تشير إلى قدرة العضلات على توليد القوة، في حين أن التحمل يرتبط بقدرة الجسم
 على الاستمرار في أداء الأنشطة البدنية لفترات طويلة دون الشعور بالتعب المفرط. إن تنمية هذين العنصرين تعتبر
 خطوة أساسية لتحسين الأداء الرياضي، حيث تسهم في تعزيز القدرة على مواجهة التحديات البدنية بشكل فعال،

سواء كانت في رياضات تتطلب قوة مثل رفع الأثقال أو رياضات تعتمد على التحمل مثل الجري لمسافات طويلة.
 في هذه المحاضرة، سنناقش أهمية تنمية القوة العضلية والتحمل، بالإضافة إلى استعراض الأساليب والتمارين

 الفعaالة لتطويرهما، مع التأكيد على أهمية الدمج بين القوة والتحمل في البرامج التدريبية لتحقيق أفضل النتائج في
الأداء الرياضي.
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I-1 .مفهوم القوة العضلية
 والتحمل:

I
   

   

  
   

   
   

   
   

   

  

1cالقوة العضلية والتحمل هما أساسيات لتحسين اللياقة البدنية وبناء الجسم. الدراسات تشمل أعمالا . 
% من المشاركين.22-17 سنة. الإناث يشكلن 23 و 19تتراوح بين 

 % في بعض الحالات. بعد التدريب، تزداد4، مع زيادة تصل إلى 1%85. نسب القوة العضلية تتراوح بين 2
%.5%. في بعض البرامج، هذه الزيادة تصل إلى 3القوة بنسبة 

أهم النقاط الرئيسية:
. القوة العضلية والتحمل من أهم مكونات اللياقة البدنية وبناء الجسم؛1
% لدى بعض المشاركين؛4. تحسن التحمل العضلي بنسبة تصل إلى 2
. تأثير التدريب المستهدف لزيادة القوة والتحمل على تحسن الأداء؛3
. أهمية التوازن بين تنمية القوة والتحمل العضلي؛4
% بعد فترات تدريب.5-3. زيادة القوة العضلية تتراوح بين 5
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II-2 .ما هي القوة العضلية
 والقياس؟

II
   

   

  
   

   
   

   
   

   

  

ا أساسيcا من اللياقة البدنية. منذ زمن بعيد، كان المصارعون الرومان يضعون1 cالقوة العضلية تعتبر جزء . 
التركيز عليها. تتضمن القوة العضلية ثلاثة أنواع رئيسية: القوة القصوى، التحمل العضلي، والقوة الانفجارية.

 . هذه القوة: هي القدرة على استخدام أقصى قوة ضد المقاومة. يمكنها أن تظهر في تمارين قاسية2
وحمل أوزان ثقيلة لفترات قصيرة. يتم تنمية الألياف العضلية السريعة من خلال هذه التمارين.

قياس القوة العضلية:
 هناك طرق موثوقة لقياس القوة العضلية. مثل اختبار العضلات اليدوي الذي يستخدمه المعالجون

الفيزيائيون. المقاييس الديناميكية المحمولة باليد تعتبر طريقة دقيقة لقياس قوة العضلات لدى المرضى.
 . الأبحاث تؤكد على موثوقية مقاييس القوة الديناميكية المحمولة. هذه الطريقة تعطي نتائج دقيقة عند1

اختبار العضلات.
 . تؤثر عدة عوامل في القوة العضلية. مثل العمر، الجنس، طول العضلة، فترة التدريب، حجم العضلة، ونمط2

الجسد. كما تساعد في مقاومة الإصابات والحماية من السقوط والكسور.
 . كما2. القوة العضلية مهمة في الأنشطة اليومية. تساعد في الأداء الرياضي مثل زيادة السرعة والتحمل3

تساعد في الحفاظ على الوزن وتجنب زيادة الوزن.
 . يمكن استخدام أدوات مثل الدينامومتر لتحديد تغييرات في معايير الشخص. هناك حركات الاختبار4

المستخدمة لتقييم قوة العضلات مثل تمديد المعصم وثني الكوع.
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III-3 .ما هو التحمل
 العضلي؟

III
   

   

  
   

   
   

   
   

   

  

 . التحمل العضلي هو القدرة على القيام بنشاط عضلي لفترة طويلة دون الشعور بالتعب. يعني ذلك1
 القدرة على القيام بالتمارين مراراc وتكراراc لمدة طويلة. هذا يعتمد على الألياف العضلية البطيئة التي تقلل

من الشعور بالتعب.
 . التحمل العضلي هو عنصر مهم للياقة البدنية والأداء الرياضي. من خلال التمارين المنتظمة والنظام2

الغذائي المتوازن، يمكن تحسين القدرة على الاستمرار في الأنشطة لفترات أطول دون الشعور بالتعب.
 . التحمل العضلي يعتبر جزءاc مهماc من لياقة الجسم والأداء الرياضي. الأشخاص الذين يرغبون في تحسين3

 أدائهم الرياضي على تمارين زيادة التحمل العضلي. هذه التمارين تشمل التمارين الهوائية والتمارين
المقاومة.

 . كما يجب أن يكون النظام الغذائي متوازناc لدعم التحمل العضلي. يجب أن يحتوي النظام الغذائي على4
 cمن الطعام الذي يحتوي على مصادر طبيعية25% من البروتين. يمكن تعديل هذا ليشمل 15-12تقريبا % 

من البروتين حسب الاحتياجات.
 %10. لتحسين التحمل العضلي، يجب ممارسة التمارين بشكل منتظم. زيادة حمل التدريب بنسبة 5

 أسبوعياc مفيدة. هذا يساعد في تحسين القدرة على الاستمرار في الأنشطة لفترات أطول دون الشعور
بالتعب.

مثال توضيحي للتحمل العضلي
 للتحمل العضلي. الرياضي يتزلج من المنحدر ويتحول ركبتيه. هذا يتطلب قدرة عالية cرياضة التزلج تعتبر مثالا 

 على التحمل لتكرار الحركات والبقاء ثابتcا. هذا يبرز أهمية التحمل العضلي في الرياضات الطويلة. يحتاج
الرياضيون إلى التركيز والاستمرار لفترات طويلة.

 للتحمل العضلي. تتطلب هذه الرياضة قدرة عالية على التحمل لتكرار الحركات1 cرياضة التزلج تعتبر مثالا . 
والثبات. هذا يبرز أهمية التحمل العضلي في الرياضات الطويلة.

 . في الختام، رياضة التزلج تبرز أهمية التحمل العضلي. التحمل العضلي أساسي للأداء في الرياضات2
الطويلة. التدريب عليه يزيد من سرعة الاستشفاء بعد التمارين الشاقة.

 14 و11 دقيقة حسب العمر. للرجال، يتراوح بين 17.5 و13 ميل يتراوح بين 1.5. للنساء، زمن مسيرة 3
دقيقة. هذه الإحصائيات تبرز أهمية التحمل العضلي.

  مرة. هذا يساعد28 و10 مرة. للرجال، يتراوح بين 20 و10. للنساء، عدد مرات تمرين الضغط يتراوح بين 4
في تطوير القوة والتحمل.

  نبضة في الدقيقة. يجب أن يكون معدل نبض100 إلى 60. معدل نبض القلب للبالغين الأصحاء يتراوح بين 5
% من أقصى حد. هذه المعدلات تساعد في تطوير التحمل العضلي.85% و50القلب أثناء التمارين بين 
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IV-4 .كيف تتكون العضلات
معطيات(؟ )

IV
   

   

  
   

   
   

   
   

   

  

 . الألياف العضلية البطيئة مسؤولة عن القدرة والتحمل العضلي. هذه الألياف تتميز بقدرتها على الانقباض1
لفترات طويلة دون تعب. هذا يجعلها مثالية للأنشطة التي تتطلب مجهودcا مستمرcا.

 . العضلات في جسم الإنسان تتكون من أنواع مختلفة من الألياف العضلية. هناك نوعان رئيسيان: الألياف2
 العضلية البطيئة والألياف العضلية السريعة. هذه الأنواع المختلفة تلعب دورcا حيويcا في تحديد قوة وتحمل

العضلات.
 . فهم هذه الاختلافات في الألياف العضلية مهم لتصميم برامج التدريب الفعالة. يساعد ذلك في تحقيق3

الأهداف المرجوة، سواء كانت زيادة القوة أو التحمل العضلي.
 . من ناحية أخرى، الألياف العضلية السريعة مسؤولة عن القوة والقدرة العضلية. هذا النوع من الألياف4

يمكنه الانقباض بشكل قوي ولكن لفترات قصيرة. مما يجعله مناسبcا للأنشطة التي تتطلب قوة انفجارية.
آلية عمل القوة والتحمل العضلي

 . الاختلاف في الألياف يشرح لماذا نختلف في قوتنا وقدرتنا على التحمل. هناك اهتمام كبير بزيادة قدراتنا1
على التحمل بنسبة كبيرة.

 . الألياف البطيئة تتحمل العمل لفترات طويلة دون التعب. بينما، الألياف السريعة تتميز بقوتها العضلية.2
هناك نوعان من الألياف السريعة: أحدهما يزيد من القدرة والتحمل، والآخر يزيد من القوة.

. التدريب المتوازن بين القوة والتحمل مهم لتحقيق أقصى استفادة من قدراتنا.3
 . العضلات البشرية تتألف من نوعين من الألياف: البطيئة والسريعة. هذا التركيب يؤثر بشكل كبير على4

قوتنا وقدرتنا على التحمل.
 %. نسبة الاستجابة15. كما يظهر زيادة في عدد البرامج التدريبية لتحسين القوة والتحمل بنسبة 5

%.75% و 60الإيجابية للبرامج التدريبية تتراوح بين 
أهمية التمارين لكلا القوة والتحمل العضلي

 الوراثة تلعب دورcا في قوتك العضلية وقدرتك على التحمل. لكن، يمكنك التدريب لزيادة هاتين الصفتين.
 استخدام أوزان ثقيلة مع تكرارات قليلة يساعد في تنمية القوة، بينما أوزان أقل مع تكرارات أكثر تحسن

التحمل. هذه التمارين تؤثر على نسب الألياف العضلية المختلفة.
 . الأبحاث تؤكد أهمية ممارسة تمارين القوة لجميع مجموعات العضلات الرئيسية مرتين في الأسبوع على1

الأقل.
ا في الحماية من2 cتمارين القوة بعدة فوائد صحية، مثل تقوية العظام وتحسين معدل الأيض. تساعد أيض . 

الأمراض المزمنة. تمارين القوة والتمارين الهوائية تحسن مهارات التفكير لدى كبار السن.
 . تمارين القوة تقلل مؤشرات مرض العديد من الحالات المزمنة مثل التهاب المفاصل والسمنة ومرض3

السكري.
 . الرياضيون يركزون على تمارين معينة حسب احتياجاتهم. القوة والتحمل ي�عتبران أساسيcا في تحقيق4

التوازن العضلي وتحقيق أهداف التمارين الرياضية.
 . في الأخير تمارين القوة والتحمل العضلي أساسية لصحة جيدة ونمو بدني. التدريب المنتظم يتحسن5

أدائك البدني ويحقق أهدافك الصحية والرياضية.
 . لتحسين القوة والتحمل، تحتاج استراتيجيات تدريبية محددة. تمارين القوة تتطلب حمل وزن أكبر من6

 % من القدرة على حمل الوزن في تكرار واحد. تمارين التحمل تتطلب تكرارcا لفترة طويلة، مثل تكرار85
 مرة.50السكوات 

 . الممارسات التدريبية المناسبة تزيد من نسبة ألياف العضلات المسؤولة عن القوة والتحمل. لذلك، ينصح7
بتنمية القوة والتحمل لتحقيق أهداف بناء الجسم وزيادة قدرات الأداء.
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. هناك أنواع مختلفة من الألياف العضلية، مثل البطيئة والسريعة، التي ت�حدد بالوراثة.8
  دقيقة150. وزارة الصحة والخدمات البشرية في الولايات المتحدة توصي بالنشاط الهوائي المعتدل لمدة 9

 30 إلى 20أسبوعيcا. يمكن تحسين مستوى القوة بعد جلستين أو ثلاث جلسات أسبوعيcا تتراوح مدتها من 
دقيقة.

ت�عد القوة العضلية والتحمل حجر الزاوية في برامج اللياقة البدنية الشاملة والفعالة.”
القوة العضلية أم التحمل العضلي أيهما أهم؟

 . تحسين نسبة الكوليسترول في الدم وإنخفاض في مستوى السكر يحدث مع ممارسة تمارين اللياقة1
البدنية ورياضة كمال الأجسام.

 . رفع الأوزان الثقيلة يزيد من القوة وزيادة كثافة العظام وفقدان الدهون. يجب فترة نقاهة أطول للمجموعة2
العضلية ووقت تمرين أطول.

 . لا يمكن القول بأن القوة العضلية أو التحمل العضلي أهم من الآخر. كلاهما مهم ويكمل الآخر. اعتمادcا3
على الهدف الرياضي، قد يركز الرياضي على تنمية القوة أو التحمل.

 . لاعبو كرة التنس وفناني الدفاع عن النفس يركزون على تمارين التحمل. بينما لاعبو كمال الأجسام4
يركزون على تنمية القوة العضلية.

 . من المهم تطوير كلا النوعين للوصول للمستوى الأمثل في أداء الرياضي. مزج بين تمارين اللياقة البدنية5
وتمارين تقوية العضلات يفقد الجسم وزنcا بفعالية أكبر.

 في النهاية، لا يوجد إجابة واحدة على أيهما أهم، القوة العضلية أم التحمل العضلي. يجب تطوير كلا
ا لتحقيق أفضل النتائج الرياضية. نأخذ مثلا: cالنوعين مع

. تدريب بأوزان خفيفة يقلل من مخاطر الإصابة.1
. تمارين اللياقة البدنية توفر حماية ضد أمراض القلب والشرايين.2
. تمارين اللياقة البدنية توفر حماية ضد أمراض القلب والشرايين، وتقي من مرض السكري والسرطان.3
ا.4 cالجمع بين تمارين اللياقة والقوة يؤدي خلال ستة إلى سبعة أسابيع إلى تقوية العضلات تمام .
. رفع الأوزان الثقيلة يساهم في تحسين القوة وزيادة كثافة العظام وفقدان الدهون.5
. رفع الأوزان الثقيلة يساهم في تحسين القوة وزيادة كثافة العظام، مع ضرورة فترة نقاهة أطول.6
. رفع الأوزان الثقيلة يمكن أن يظهر العضلات بشكل أسرع ويزيد من قوتها بشكل كبير.7
. مزج بين تمارين اللياقة البدنية وتمارين تقوية العضلات يفقد الجسم وزنcا أكثر بفعالية أكبر.8
. الوقاية من الإصابات9

 من خلال هذا الجدول، يتضح أهمية تطوير القوة العضلية والتحمل العضلي في تحقيق الأهداف الرياضية
ا لطبيعة نشاطهم الرياضي. في الأخير لا cوتجنب الإصابات. يجب على الرياضيين تطوير كلا النوعين وفق 

 يمكن الجزم بأن أحد نوعي التدريب أهم من الآخر. كلاهما مهم ويكمل الآخر. يجب على الرياضيين التركيز
على تطوير كلا النوعين للوصول إلى المستوى الأمثل في الأداء الرياضي وتحقيق أهدافهم.

مثال توضيحي لأهمية كلا النوعين
 . لاعبو كمال الأجسام يركزون على تنمية القوة العضلية. يهدفون لتحقيق عضلات ضخمة من خلال رفع1

أوزان ثقيلة. لذلك، من المهم للرياضي التأكد من تطوير كل النوعين في الصالة الرياضية.
 . هناك أمثلة تبرز أهمية تطوير القوة والتحمل العضلي. لاعبو كرة التنس وفناني الدفاع عن النفس،2

 والعدائين يؤكدون على أهمية زيادة القدرة والتحمل. يركزون على الألياف العضلية البطيئة والنوع الأول من
الألياف السريعة.

. القوة والتحمل العضلي في رياضات مختلفة12
 . رياضات تركز على القوة مثل كمال الأجسام تهدف لتنمية القوة العضلية. رياضات تركز على التحمل مثل1

 كرة التنس والتزلج تهدف لتحسين التحمل العضلي. من المهم للرياضي عدم تجاهل أي من هذه المكونات
الأساسية.

 . في الختام، يظهر أن أهمية القوة والتحمل العضلي تختلف حسب الرياضة والأهداف. الرياضيون يحتاجون2
إلى توازن بين تطوير هذين العنصرين لتحقيق النتائج المرجوة.

زيادة قوة التحمل في كمال الأجسام
 . الاهتمام بكمال الأجسام ازداد في السنوات الأخيرة. هناك ارتفاع في استخدام المكملات الغذائية. كما1

يوجد زيادة في عدد المدربين المحترفين.
. تدريبات القوة تزيد من تحمل العضلات للأوزان الثقيلة تدريجيcا. هذا يسهل رفع الأوزان الثقيلة.2
 . تمارين التضخيم تساعد في حرق السعرات الحرارية بدرجة عالية. هذا يقلل من وزن الجسم. تمارين3

التضخيم أقل عرضة للإصابة مقارنة بتدريبات القوة.
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. التمارين تساعد في تحسين شكل العضلات بشكل عام.4
 . لاعبو كمال الأجسام يجب أن يهتموا بتحسين القوة العضلية والتحمل. هذا يساعد في تحقيق أفضل5

النتائج.
ا.6 cلاعبو كمال الأجسام يركزون على قوة العضلات. لكنهم يجب أن لا يغفلوا عن التحمل العضلي أيض . 

التحمل يساعد في تحسين اللياقة البدنية وتحسين القوة والحجم العضلي على المدى الطويل.
. يجب إدراج تمارين التحمل في برنامج التدريب. هذا يساعد في تحسين لياقة الرياضي بشكل عام.7
 . يمكن تعزيز التحمل العضلي من خلال تناول أطعمة غنية بالبروتينات. مثل بذور عباد الشمس، الماكريل،8

ا تعزز قدرة التحمل. cالأناناس، زيت الزيتون، البروكلي، الحليب، والمشتقات الألبانية، والبيض. القهوة أيض
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خاتمة   
   

   

  
 في هذا المحاضرة، ناقشنا القوة العضلية والتحمل العضلي. كلاهما مهم لتحسين اللياقة البدنية وبناء الجسم. القوة

 العضلية هي القدرة على استخدام أقصى قوة لفترات قصيرة. التحمل العضلي هو القدرة على أداء نشاط عضلي
لفترات طويلة. كلا النوعين ضروريان ويتداخلان. الرياضيون يحتاجون لتنمية كليهما لتحقيق أفضل النتائج.

 الأبحاث تظهر أن التمارين تساعد في تطوير القوة العضلية والمرونة. كما تحسن من زوايا المفاصل. الدراسات الأخرى
 تبرز العلاقة بين القوة العضلية والمقطع العرضي للعضلة. تظهر أن زيادة المقطع العرضي تزيد قوة العضلة. من الواضح
 أن تطوير القوة العضلية والتحمل العضلي مهم لتحقيق أفضل النتائج. يجب على المتدربين والمدربين الاهتمام بكلا

النوعين من التدريبات. هذا يضمن تحقيق أهدافهم بشكل فعال.
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