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  اعتبارات فسيولوجية: تطوير القوة العضلية
كـان ينـشد أن   ) Milo( ميلـو  ىينسب إلى الأساطير الإغريقية أن شاباً يدع      

يصبح أقوى رجل على وجه الأرض، فبدأ منذ صغره برفع ثـور صـغير إلـى                
 يرفع ذلك الثور الذي يزداد وزنـاً         ومرت الأيام والسنوات وهو    ،مستوى الكتفين 

أن و لقب أقوى رجل  يحوز على   وكبراً، وعندما اكتمل نمو الثور استطاع ميلو أن         
  .كذلك ببطولة المصارعة في القرن قبل الميلاديفوز 

ساس العلمي لبناء القوة العـضلية عـن طريـق قاعـدتي التـدرج              إن الأ 
)Progression ( وزيادة العبء)Over Load (غير منذ أيام ميلـو الإغريقـي، إن   لم يت

الأثقال وآلات رفع الأثقال فقط هي التي استجدت وحلت محل الثـور منـذ ذلـك        
تنص على أن التكيـف النـاتج       ) أو التحميل الزائد  (إن قاعدة زيادة العبء     . الحين

 إن الانقباض   .يبوبالتالي الزيادة في الإمكانية الوظيفية يكونان بحجم الحمل التدري        
، أي القريب من الشدة )Maximum Tension(ي القريب من حد التوتر الأعلى العضل

 ، لذلك فتدريبات القوة التي لا     هاحجمو  لهو المؤدي لزيادة قوة العضلات     القصوى،
ن في القـوة    تقود إلى تحس   لا) زيادة العبء (تؤدي إلى تحميل العضلة حملاً زائداً       

ر من الدراسات العلمية توضـح أن       في حجم العضلات، فالكثي   زيادة  العضلية ولا   
مينية قة كبيرة بمعدل دخول الأحماض الأ     معدل تكوين البروتين في العضلة له علا      

  .ومدته إلى داخل الخلية والتي ترتبط ارتباطاً كبيراً بمقدار شدة التوتر العضلي
 يحتاج إلـى وقـت    البدني الناجم عن التنبيهثر الفسيولوجي للتدريبالأولأن  
 فقاعـدة  ، فإن أهمية القاعدة الثانية وهي التدرج تبدو للوضوح   ،ح تأثيره كاف ليتض 
بما يكفـل   ، على الممارس بأن يزيد من الحمل التدريبي بشكل متدرج يالتدرج تمل 

  .حدوث تكيف في العضلات ذاتها
 يستطيع أن يرفع    دعونا نتصور أن شخصاً ما     ،ولإعطاء مثال حي على ذلك    

بة بالغة، ولنفترض أن هذا الشخص يريد أن يطـور          كجم بصعو  ١٠٠ ثقلاً مقداره 
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ستمر هذا الممارس في رفع الثقل بانتظـام فـإن   ا، فإذا  وينميهاالقوة العضلية لديه  
  مـن جـراء    في هذه الحالة   ( عليها لتنبيه الحاصل باالعضلات العاملة سوف تتأثر     

وتبدأ تستجيب عن طريق حدوث تكيف فسيولوجي لتلك العـضلات،          ) وزن الثقل 
يصبح ليس بالحمل الكافي    ) الثقيل(لكن بعد مرور فترة من الزمن فإن هذا الحمل          

زيـادة وزن   بالممارس  أن يقوم    ذلك   بعد ويتحتم   ،لإحداث تكيف فسيولوجي أعلى   
حدة التنبيه اللازم لإحداث تكيف فسيولوجي علـى مـستوى          من  رفع  يالثقل حتى   

  .أعلى ومن ثم زيادة القوة العضلية
هذا الصدد، فإن تطور القوة العضلية لدى الفرد لا يحصل بدون وجود            وفي  

راحة كافية بين كل تدريب عضلي وآخر، حيث من المعروف أن إجراء تدريبات             
القوة العضلية العنيفة بشكل يومي بدون راحة سوف يؤدي إلى تدهور في القـوة              

فية تتـراوح مـن   العضلية لدى المتدرب في اليوم التالي، لكن عند وجود راحة كا       
، فإن ذلك سيطور القـوة العـضلية         ساعة بعد كل تدريب عضلي عنيف      ٧٢-٤٨

ويعتقد أن أخذ راحة بعد تدريبات القوة العضلية لمدة تزيد عن ثلاثة أيام              . باطراد
  .يقود إلى انخفاض ملحوظ في القوة العضلية المكتسبة من قبل الفرد

العضلية وحجم العضلات، إلا أنه     وعلى الرغم من العلاقة الوثيقة بين القوة        
من الملاحظ أن أقوى الرياضيين والذين هم من رياضيي حمل الأثقال ليسوا أكبر             
الرياضيين حجماً في العضلات وأن أكبر الرياضيين حجماً في العضلات والـذين            
هم رياضيي كمال الأجسام ليسوا بالضرورة أكثر الرياضيين قوة عضلية، وهـذا            

لسبب في ذلك يعود إلى أن كلاً من رياضيي حمل الأثقال وكمـال             يقودنا إلى أن ا   
الأجسام يتبع برنامجاً تدريبياً يختلف عن الآخر، فالرياضيون في حمـل الأثقـال             

يتدربون بأوزان ثقيلة وتكرار قليل مع فترة راحة طويلة نسبياً بـين كـل           عادة ما 
يتدربون بأوزان أقل ثقلاً  تكرار وآخر، بينما الرياضيون في كمال الأجسام عادة ما   
  .وتكراراً عالياً مع فترة راحة قصيرة بين كل تكرار وآخر

أخيراً أود أن أشير إلى أن الاستعداد الوراثي يلعب دوراً كبيراً فـي مـدى               
إمكانية زيادة حجم العضلات كما يحدث في رياضة كمال الأجسام، حيـث تـشير       
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بير في تحديد حجم العضلات ونـوع       البحوث العلمية إلى أن الوراثة تسهم بدور ك       
، وكلا العاملين يؤثران بشكل ملحوظ علـى القـوة          الألياف العضلية لدى الإنسان   

  .العضلية

  :تدريبات القوة العضلية من أجل الصحة
ظهرت في العقدين الماضيين دلائل علمية تؤكد أهميـة تـدريبات القـوة               

كلي للإنسان، خاصة مـع     العضلية والتحمل العضلي لصحة الجهاز العضلي والهي      
تقدمه في العمر، لذا نجد أن الكلية الأمريكية للطب الرياضي والعديد من الجمعيات  

رنـامج اللياقـة البدنيـة      الصحية والعلمية الأخرى توصي بضرورة أن يتضمن ب       
 نحو تقوية العضلات الرئيسية في الجسم، على أن الأمر لا           اً موجه للشخص جزءاً 

دريبات عضلية شاقة كما هو الحال لدى الذين ينشدون بناء          يتطلب الانخراط في ت   
واحدة من تمرينات التقوية العضلية تعد كافية       ) جرعة(العضلات، بل أن مجموعة     

لاكتساب القوة العضلية من أجل الصحة والمحافظـة عليهـا، علـى أن تكـون               
 أي اسـتخدام  ( لكل مجموعة عضلية      تكراراً ١٢-٨التدريبات بمعدل يتراوح من     

وان تتم ممارسة هذه التمرينات من  ) مقاومات ليست قصوى أو قريبة من القصوى      
  .مرتين إلى ثلاث مرات في الأسبوع

  
 


