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 . القراءة التكاملية4لدورة ا

 القراءة التكاملية 1. 4
ي تم عرضها خلال هذه الدورة. 

 الهدف من هذه القراءة التكاملية هو تقديم ملخص للمفاهيم الت 

ن أدائهم؛ محددة ليحتاج رياضيو الفرق )لاعبو كرة السلة، ولاعبو كرة القدم، ولاعبو الكرة الطائرة، وما إلى ذلك( إلى برامج تدريبية  تحسي 

ي الميدان، وتكتيكات الفريق 
ن
لأن متطلبات كل فرد تختلف باختلاف خصائصهم البيولوجية والنفسية، والرياضة المعنية، وموقعهم. ف

اتيجيته، وجدول المنافسة، وما إلى ذلك.   وإست 

ي يمكن تعريف القوة على أنها القدرة على توليد التوتر الذي تتمتع به كل مجموعة ع ، ضلية بسرعة تنفيذ محددة )كنتجن، إتش ج 

 ، ي : 1987وكريمر، دبليو ج  ي
ا لقانون نيوتن الثانن

ً
: القوة، م: الكتلة، أ: التسارع(؛ لذا تعتمد القدرة على تسري    ع  F)حيث  F = m x a( وفق

ي السرعةكتلة شخص ما أو أداة ما على قدرة العضلات على توليد التوتر. من وجهة النظر نفسها، القوة هي نت
ن
وبة ف ي  اج القوة مضن

الت 

 تتطور بها الحركة. 

 

، غلاست   ي ي ))ستون، إم إتش، موير، ج 
ي العديد من الرياضات، يعد إنتاج قوة العضلات أحد أهم العوامل الفسيولوجية للنجاح الرياضن

ن
ف

ات الأساسية لفهم: 2002إم وساندرز، ر.،   (. من هذا المنظور، هناك نوعان من المتغت 

 

 ل تطور القوة. ( معد1

 ( القوة القصوى. 2

 

، د.، ي ذلك كتلة الجسم )شميدتبليتشت 
ن
ا بالقدرة على تسري    ع الأشياء، بما ف ً ا مباشر

ً
 الأول يرتبط بمفهوم القوة المتفجرة ويرتبط ارتباط

ي ذلك الركل وا1992
ن
ب )بما ف ، والضن ي تزيد من إنتاج الطاقة من القفز، والرمي

ب باليدين(. تتكون حركات العضلات الت  (. هذه لضن

ن باستخدام شعات قصوى وتعتمد بشكل كبت  على قوة العضلات وصلابتها )يونغ،  الإجراءات نموذجية للرياضات الجماعية، وتتمت 
ي إي،  ، ج  ي ، وبيلت  ي ا على القوة والصلابة. 1993دبليو ن 

ً
ي الاتجاه والخدع والتسارع تعتمد أيض

ن
ات ف  (. وبالمثل، فإن التغيت 

 

ا ل  
ً
مللىي ثانية للفرد للوصول إلى أقصى إخراج للقوة المتوازية القياس. ومع ذلك، أثناء  400(، يستغرق الأمر 2006زاتسيورسكي )وفق

ا أن تأثت  
ً
ا )رأينا سابق

ً
ة جد ات زمنية قصت 

ي فت 
ن
ن استخدام أقصى قوة ممكنة ف ا ويجب على اللاعبي 

ً
 إجراءات المباراة، يكون الوقت محدود

ي كرة ال
ن
ي سباق العدو يستمر حوالىي  15قدم يستمر لمدة الكرة ف

ن
مللىي ثانية(. هذا هو  70مللىي ثانية كحد أقصى، والتلامس على الأرض ف

ي أداء حركات المباراة. 
ن
جم دائمًا إلى تحسينات ف ي أنه من المهم فهم أن مكاسب القوة لا تت 

ن
 السبب ف

 

ي منحتن السرعة أو  التدريب مع تمارين من نوع إنتاج قوة منخفضة السرعة وعالية
ن
مثل وضعية القرفصاء الثقيلة تزيد فقط أحد طرف

ة من القوة والقدرة على تطبيقها بأقصى شعة  القوة، ولن تكون كافية لزيادة شعة الحركات أو انفجارها، حيث إن توليد كميات كبت 
 ادة تنشيط العضلات. ممكنة هما شيئان مختلفان؛ لذلك فإن التدريب بأحمال وشعات محددة سيؤدي إلى زي
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ي تحفز تضخم العضلات. يولد ت
ي استجابة لتدريب قوة العضلات عن تدريبات المقاومة التقليدية الت  ختلف تكيّفات الجهاز العصت 

ا أكت  للوحدات الحركية )
ً
ا انتقائيًا ومزامنة لتلك الوحدات ذات العتبة العليا. تساهم هذMUsالتدريب على الطاقة تنشيط

ً
 ه(، وتوظيف

ن  ي تحسي 
ن
ك للعضلات المضادة ف ن العضلات المتعاونة، وانخفاض التفعيل المشت  ي التفاعل بي 

ن
ي تنشيط العضلات، والتحسن ف

ن
الزيادة ف

 إنتاج الطاقة. 

 

ا لتدريب القوة على ما يسمى بمبدأ الحجم )هينمان، إ.، 
ً
(، والذي بموجبه يتم تجنيد 1957يعتمد استخدام الأحمال العالية جد

ي الغالب MUsالحركية ) الوحدات
ن
(. تتكون الأولى ف  )أصغر( إلى تلك الخاصة بعتبات أعلى )أكت 

(، من أولئك الذين لديهم عتبات أدنن

ا لأنشطة التحمّل، أي طويلة الأمد وكثافة منخفضة نسبيًا. تحتوي الوحدات 
ً
من ألياف من النوع الأول، وعادة ما تكون "مجهزة" جيد

ا ولكنها تنتج معدل طاقة أعلى من النوع الأول. ( العالية اMUsالحركية )
ً
ي تكون أكتر إرهاق

، والت  ي
لعتبة على ألياف عضلية من النوع الثانن

ا. 
ً
داد تجنيد هذه الوحدات مع زيادة القوة المطلوبة أيض ن  ست 

 

ي كل من أنشطة الجزء العلوي والسفلىي من الجسم
ن
ن القوة والقوة القصوى ف ا علاقة إيجابية بي 

ً
قوة . لقد رأينا أن تمارين الهناك أيض

ية؛ لأن جميع الحركات من هذا  -القصوى )أداء عالىي القوة  ن الأنشطة التفجت  ي تحسي 
ن
ء(، مثل وضعية القرفصاء، تساهم ف تنفيذ بطي

ي مرحلة التسارع. لكن استخدام السر 
ن
ة من الطاقة ف ي توليد كميات كبت 

ن
ي عالنوع تبدأ من الصفر أو من شعات بطيئة، وتساهم ف

ن
ة العالية ف

ا سلبًا على إنتاج مستويات عالية من القوة. هذا هو 
ً
ء، يمكن أن يؤثر أيض ا والتنفيذ البطي

ً
هذه الحركات أو التدريب بأحمال ثقيلة جد

ا مع القفزة العمودية ولكن بشكل 
ً
ا جيد

ً
ي القرفصاء أو الخطف النظيف أو العادي ارتباط

ن
ي أننا رأينا كيف ترتبط القوة ف

ن
ئ إلى سالسبب ف ت 

 حد كبت  مع أداء العدو. 

ي يتم تنفيذها قد 
ي أن هناك المزيد من الوقت لممارسة القوة وأن القدرة على الحركة الت 

إذا زاد وقت ملامسة اللاعب للأرض فهذا يعتن

ي معظم الحركات الرياضية-تزداد. ومع ذلك 
ن
ن  -ف (، يُفهم RFDلقوة )ثانية، وبالتالىي فإن معدل تطور ا 0.2و 0.1يكون تطبيق القوة بي 

ن الأداء  ي تحسي 
ن
ي أقض وقت ممكن، الأمر الذي له دور حاسم ف

ن
ي العضلىي على إنتاج قدر أكت  من القوة ف على أنه قدرة الجهاز العصت 

ي الرياضات الجماعية،
ن
. إن تضفات الرياضة شيعة لدرجة أنها لا تملك الوقت لإنتاج أقصى قدر من المظاهر. لهذا السبب، ف ي

 الرياضن

ي أقض وقت ممكن؛ 
ن
ليس الرياضيون الأقوى هم من يركضون بأفضلية، ولكن أولئك الذين يستطيعون إنتاج أكت  قدر ممكن من القوة ف

ن معدل تطور القوة ) ي هذه الحركات يجب أن يركز التدريب على تحسي 
ن
(. بينما يزيد استخدام الأحمال RFDولتحقيق قوة وشعة أكت  ف

ي الوصول إلى مستوى أعلى من القوة RFD شعة القوة يستبق معدل تطور القوة )القصوى من ارتفاع منحتن 
، مما يعتن ( المنحتن

ي المراحل المبكرة من تقلص العضلات )انظر الشكل 
ن
 (. 1العضلية ف

 

 : آثار التدريب على القفز والحمل الثقيل على أقصى قوة متساوية القياس وشعة تنمية القوة1الشكل 
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 . 1994، ويلسون، وكارليون، المصدر: بيكر 

 قوة متساوية القياس
 من معدل تطور القوة  ٪24الحد الأقصى 

PF 11٪ 
 

isometric force 
Max. RFD 24% 
PF 11% 

 قوة متساوية القياس
 من معدل تطور القوة  ٪0,4الحد الأقصى 

PF 27٪ 
 

isometric force 
Max. RFD 0,4% 
PF 27% 

 

ي هناك عدد كبت  من الدراسات 
ن
ن التدرب بسرعات عالية ومقاومة عالية. ف ي توضح أنه لزيادة عروض القوة يجب على الرياضيي 

الت 

(، ومع ذلك، أظهر نيوتن وكريمر RMالتكرار الأقصى ) 1من  ٪30حركات المفصل الواحد، يتم تسجيل الحد الأقصى من الطاقة بحوالىي 

ن 1994) اوح بي 
(، بسرعات قصوى يقلل من إنتاج القوة RMالتكرار الأقصى ) 1من  ٪45و ٪30( أن التدريب بأحمال منخفضة تت 

ي من نطاق الحركة. يحدث هذا نتيجة لتنشيط العضلات المعاكسة وغياب نشاط المنبهات لإبطاء 
بشكل ملحوظ خلال النصف الثانن

ي نهاية الحركة. إجمالىي التباطؤ هو 
ن
يط والوصول إلى السرعة الصفرية ف بحمل خفيف  ٪52فر مع حمل ثقيل ومن إجمالىي الس ٪24السرر

 ، ي كي ، ج  ، وكت  ي ي ج  ، ويلسون، ج  ي سي  (. 1989)إليوت، ن 

 

ب الحمولة أو رميها أو التخلص منها، بزيادة التسارع والقوة خلال زاوية الحركة  يسمح استخدام الحركات الباليستية، حيث يمكن ضن

ية أفضل بكثت  من التمارين التقليدية لإنتاج الطاقة، إذ عالكاملة. تعد تمارين المصاعد الأولمبية والتمارين الباليست
ندما ية والبليومت 

م بمبدأ الحجم؛ عندما يتم تنفيذها بسرعات  ن ي مرحلتها النهائية. هذه التمارين لا تلت 
ن
نستخدمها نقوم بتدريب النظام لإبطاء الحركة ف

ة، يتم تنشيط الوحدات الحركية العالي . عالية مع مخرجات طاقة كبت 
ً
 ة العتبة أولا
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، إيه.، وبوتيجر،  ، وايتلىي ي ي ج  هذه الأنواع من الحركات، هي الأنشطة ذات أعلى توليد للطاقة طوره البسرر حت  هذه الساعة )هاف، ج 

. إيه،  ي ي أظهرتها وضعية القرفصاء والرفعة المميتة )جارهامر، ج2001ج 
(. 1993، (. يظهر الخطف والنطر قيمًا أعلى من تلك الت 

ستخدم أشكال مختلفة من هذه التمارين تسمى مشتقات رفع الأثقال )
ُ
ن هذه نسخ من تمارين المسابقة DLPت ي إعداد فريق الرياضيي 

ن
( ف

م الميكانيكا الحيوية المختلفة الموجودة  ي تحت 
ن  -على سبيل المثال-الت  هم من اللاعبي  ي كرة اليد أو غت  ي كرة السلة أو لاعت   لدى لاعت 
ا لهوفمان وكوبر وويندل وكانج )الكب

ً
ي الكرة الطائرة. وفق : DLP(، تسمح مشتقات رفع الأثقال )2004ار مثل لاعت   بما يلىي

ن  ( للرياضيي 

 

امن. 1 ن  ( تفعيل عدد كبت  من الوحدات الحركية بشكل شي    ع ومت 

 ( تعلم كيفية تطبيق القوة بطريقة متسلسلة ومنسّقة. 2

 ( تطبيق تسري    ع كبت  للقضيب. 3

 استخدم دورة تقصت  الإطالة مع الأحمال الثقيلة. ( 4

ي الإيماءات الرياضية. 5
ن
ي تستخدم ف

 ( تدريب نفس المجموعات العضلية الت 

ن القوة المتفجرة. 6  ( تحسي 

7 . ي
 ( بدورها، فإن هذه التمارين تشكل تحديًا للرياضن

 

ي أمريكا الشمالية، يتم استخدام هذه التمارين على نطاق واسع من قبل 
ن
ي بطولات الدوري مثل ف

ن
ن ف )الرابطة الوطنية لكرة  NBAالمدربي 

ي برامج القوة الخاصة بهم(  ٪95السلة( )
ن
ن يقرّون بتنفيذها ف )دوري  NHL( و %88)الرابطة الوطنية لكرة القدم( ) NFLمن المدربي 

( ) ي
: دوغان وإبّن، %100الهوكي الوطتن ي

ن
، ف ي ، س. ج  ن ، : إبّ 2001: إبّن وبلاكرد، 2005( )سيمتن ن  (. 2004ن، كارول، وسيمتن

 

 : منحتن القوة والسرعة2الشكل 
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 .  المصدر: اجتهاد شخصىي

ن  ي لا RFDمعدل تطور القوة )لتحسي 
ي يمكن فيها تسري    ع التنفيذ من خلال النطاق الكامل للحركة أفضل من تلك الت 

( تعتت  التمارين الت 

ي التمارين 
ن
ن إنتاج الطاقة. تبلغ ذروة القوة ف  فقط تحديد حمل التدريبات الباليستية لتحسي 

ي الهواء. يبق 
ن
يتم فيها إلقاء القضيب ف

ا على التمرين، إذا  RMالتكرار الأقصى ) 1من  ٪30والضغط المسطح( حوالىي  التقليدية )القرفصاء
ً
(، لكن هذا يمكن أن يختلف اعتماد

ي )بيكر، د.، نانس، س.، ومور، إم.، 
 (. 2001كان للجزء العلوي أو السفلىي من الجسم، وكذلك تجربة الرياضن

 

ي تم إجراؤ 
ا لسرعة تنفيذ التمارين الت 

ً
، يعد تكييف التدريب محدد ي ، بيع، دي ج  ي (. يؤدي التدريب بأحمال ثقيلة 1993ها )بهم، دي ج 

ي بأحمال 
ن ينتج عن التدريب الباليست  ي حي 

ن
ي القوة للحركات المنخفضة السرعة والقوة العالية، ف

ن
ة ف وشعة بطيئة إلى زيادات كبت 

ي تغطي الطول ا
وري دمج التدريبات الت  ي شعة الحركات. من الضن

ن
ي التدريبمنخفضة أكت  زيادة ف

ن
بهدف  لكامل لمنحتن القوة والسرعة ف

. إم.، تريبلات ي يد، ج  ن )ماكت  ن أداء الرياضيي  ، أ.، ونيوتن، أر. يو.،  -تحسي  ي
.، دايقن ي

يد، ن  . 2002ماكت  ، ي.، إم. سي ح فرخوشنسكي
(. اقت 

ن قوة السرعة وشعة القوة. ينتمىي هذان المظهران إلى مناطق مختلفة من الم2004) ن بي  ا تدريبي( التميت 
ً
 ة مختلفة. نحتن وسيتطلبان طرق

 

إذا تم إجراء التمارين المتعددة المقاييس والعدو بأقصى شعات للحركة وبقيم منخفضة للقوة القصوى )بسبب عدم استخدام أي حمل 

ن  . تعمل القفزات المحملة بي  ن المنحتن ي أقصى يمي 
ن
(، فإن هذه التمارين تقع ف ي ( على RMقصى )التكرار الأ 1من  ٪45و ٪10خارج 
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ي مشتقات رفع الأثقال )
ن
اوح الحمل الأمثل لتعظيم إنتاج الطاقة ف ي قوة السرعة. يت 

ن
 1من  ٪80إلى  ٪60( من DLPتعزيز أكت  زيادات ف

ي المنحتن )انظر الشكل RMالتكرار الأقصى )
ن
ن جزء شعة القوة ف  (. 2(، وبالتالىي فهو مثالىي لتحسي 

 

ول لو ما سبق يشت  إلى الجوانب العامة ل عمل القوة. الآن، بالإشارة إلى الرياضة الجماعية، على سبيل المثال، كرة اليد، يحدد ست 

ن مظاهر القوة: 1990)  التالىي بي 
ن  ( التميت 

 

 القوة من أجل الرمي أو التمرير. • 

 القوة من أجل القفز. • 

ي المواجهة: • 
ن
ي تحدث ف

 القوة من أجل الأنواع المختلفة من الإزاحة الت 

o  ن  وح مع المعارضة أو النضال. التن

o  .ي بأشكاله المختلفة
وح الوظيقن ن  التن

 

الحركات هي جانب أساسي من المباراة، وهي الأساس الذي يتم من خلاله تطوير المهارات الحركية الأخرى. نتيجة لذلك، يمكن للاعب 

ي تنطوي على الحصول على مزايا ضد الخصم، 
ي الإجراءات الدفاعية أو الهجومية. للقيام التحرك وإنشاء / احتلال المساحات الت 

ن
إما ف

بذلك يجب أن يكون الرياضيون قادرين على التسري    ع والفرملة وتغيت  الاتجاه بأقصى شعة، الأمر الذي يتطلب مستويات عالية للغاية 
ي حت  تكون هذه الإجراءات فعالة. 

ي عضلات الحوض القطتن
ن
ا ف

ً
ن ولكن أيض ي الساقي 

ن
 من القوة ليس فقط ف

 

ي أهم حركات المباراة، سواء عند الهجوم )تسديدات القفز، أو إنهاء الكرة، أو دخول السلة، أو أداء 
ن
من ناحية أخرى، تشارك القفزات ف

ن هذه القدرة أولوية عند الحصول على مزايا  ن على اللاعب محاولة الصد. لذلك، يعد تحسي  التموي  هات( وكذلك عند الدفاع، عندما يتعي 

ي الحركات 
ن
ا من خلال زيادة هذه القدرة يكون لها تأثت  هائل على الحركات ومواقف القتال والاتصال ف

ً
حة أعلاه، ولكن أيض

ّ
الموض

 الجسدي. 

 

ي أي مباراة؛ لأن حل جميع المواقف التكتيكية يهدف إلى تحقيق انطلاقة جيدة. تتطلب 
ن
الرميات هي أكتر الحركات جاذبية وأهمية ف

ا من القوة المتفجرة الاندفاعية. هذه الحركات مستويات عال
ً
 ية جد

 

ي اتصال جسدي 
ن
، يواجه لاعبان أو أكتر بعضهما البعض لاحتلال على المساحة أو الدافع، مما يتسبب ف ي

ي مواقف القتال العدوانن
ن
ا، ف ً أخت 

 . ن ي كل من مساحات الهجوم والدفاع وتؤثر على جميع اللاعبي 
ن
 من أجل الحصول علىبينهما. تحدث هذه الإجراءات بشكل أساسي ف

وري الوصول إلى مستويات عالية من القوة العامة للحفاظ على المركز المكتسب وكذلك لتحقيق  ي هذه المواقف من الضن
ن
مزايا ف

ي تسمح باحتلال المساحة المتنازع عليها. 
 المقاصة الت 

 

ول ) ح منهجية1990ست  ي الرياضات الجماعية، اقت 
ن
ي محاولة لتطوير قدرة القوة ف

ن
جديدة لوقته من أجل تسهيل نقل هذه القدرة  ( ف

ن حسب العلاقة أو  اح يتكون من أربعة مستويات من المناهج، حيث تتوافق التدريبات مع مستوى معي  على إجراءات المباراة، وهو اقت 
ي المنافسة. 

ن
 الخصوصية لظروف الأداء ف
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ي سيتم تنفيذها مشابه
ن اليتم تنظيم المستويات بحيث تكون المهام الت  ن بي  عوامل ة إلى حد ما لحركات المباراة؛ لهذا، من المهم التميت 

ي تتوافق مع المهمة )موارد البيئة، وأنواع مختلفة من تنشيط العضلات، ونوع الحمل الزائد 
ي يجب مراعاتها: كل من العوامل الت 

الت 

ن الحركا ي نوع التنفيذ، والجمع بي 
ن
ات ف  ت وتعديل المساحة(. وعدد التمارين(، وكذا الحركة )المتغت 

ول لو، يتم تحديد   مستويات للتقريب:  4بهذه الطريقة، باتباع ست 

 

 عام. • 

 • .  مُست ّ

 • . ن  ممت 

 منافس. • 

 

 من ذلك لإعطاء الإجراءات 
ً
ي ظروف منعزلة وبطريقة عامة بدون اتجاه، ولكن بدلا

ن
ا لهذه المنهجية، لا يُقصد بها رفع قيم القوة ف

ً
وفق

ا واضحًا لتح
ً
ي هذا السياق، يجب توجيه كل من القوة المطوّرة والمهمة المستخدمة اتجاه

ن
ن حركات محددة بخصائص المباراة. ف سي 

 . ي
ي وبالتالىي الأداء الرياضن

ن أدائه الفتن ي تسمح للاعب بتحسي 
 على وجه التحديد إلى الإجراءات الت 

 

: زيادة الت ي يتبعها هذا النوع من التدريب هي
ن العضلاتالتكيّفات الفسيولوجية الت  ي العضلىي )داخل العضلات وبي  ( بسبب نسيق العصت 

امن ونشاط منعكس للعضلة، وكذلك  ن ة إطلاق المحفزات العصبية، مما يسمح بمزيد من الت  زيادة توظيف الوحدات الحركية وزيادة وتت 
ي الآليات المثبطة للقدرة على توليد أقصى توتر عضلىي )روزال أسينسيو، ت، 

ن
 (. 2002انخفاض ف

 

ن   منع الإصابة -( PAPتقوية ما بعد التنشيط ) -القوة  -التسخي 

 

ي للجزء المركزي من الجلسة، من وجهة نظر فسيولوجية، واجتماعية،  ؛ لأنه تحضت  ي
وري للرياضن الجزء الأول من التدريب ضن

ي هذا الوقت يمكننا دمج تمارين تقوية تسمح للاعب بمواجهة متطلبات 
ن
ع تقليل التدريب والمنافسة موعاطفية، وعصبية عضلية. ف

 مخاطر الإصابة. 

 

، تعمل جميع الأنظمة بمستوى أكتر كثافة لتحمل  ي
ء يعمل بشكل صحيح. أثناء النشاط البدنن ي

أثناء الراحة، تتأكد أجسامنا من أن كل سر

، ويوزع القلب ال ن ن إلى الرئتي  ي حجم الجهاز التنفسي لجلب المزيد من الأكسجي 
ن
إلى  مزيد من الدم المؤكسجالتمرين: هناك زيادة ف

ن والهرمونات  ي نقل الطاقة. تتوسع الأوعية الدموية لتستقبل الأكسجي 
ن
العضلات حت  تتمكن من العمل وإزالة النفايات المتولدة ف

ن تضيق المناطق الأقل استخدامًا لتقليل تدفق الدم، وهكذا دواليك. كل هذ ي حي 
ن
ي تحتاجها ف

ي المناطق الت 
ن
يحدث  ا والعناض المغذية ف
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، والبدء ببطء وتأجيل  ي ة الراحة، وأفضل طريقة لرفعها بالتحديد هي من خلال الإحماء التدريج  بكفاءة عالية وبدرجة حرارة أعلى من فت 
كيندال، د.،  ي تسبق الجلسة أو المنافسة. )كت 

 (. 2014العمل الأكتر كثافة حت  الدقائق الت 

 

ي الرياضات الجماعية هناك احتياجات يمكن إجراء هذا الإحماء ببساطة عن طريق 
ن
الجري وزيادة تمارين السرعة تدريجيًا. ولكن ف

، وبعض أشكال  ، تمارين التمدد الديناميكي ي
ن إحماء، بالإضافة إلى هذا التنشيط الهوانئ ومتطلبات أخرى، لذلك يجب أن يتضمن أي روتي 

ي الحركة، وتمارين القوة التعويضية و / أ
ن
و الوقائية، الاستقرار الثابت و / أو الديناميكي وأنشطة دورة تقصت  خفة الحركة والتحكم ف

 (. CEAالتمدد )

 

ي كرة القدم بفضل برنامج 
ن
ي هذا الجزء من الدورة فاعليتها ليس فقط ف

ن
+ )الاتحاد الدولىي لكرة FIFA 11أثبتت مهام القوة والاستقرار ف

ي العديد من التخصصات مثل كرة السل
ن
ا ف

ً
ي عدة رياضات أخرى. القدم(، ولكن أيض

ن
، والكرة الطائرة، وف ي ، والرغت   ة، والهوكي

 

ي أداء PAPهناك جانب آخر يجب مراعاته عند الإحماء وهو التقوية ما بعد التنشيط )
ن
عرف بأنها الزيادة الحادة والمؤقتة ف

ُ
ي ت
(، والت 

ا من تمرين حمولة زائدة شديدة
ً
،  العضلات نتيجة لتقلص عضلىي سابق، بشكل عام انطلاق نر وفليتسرر (. قام مؤلفون 2014الكثافة )تت 

ي وروبنس )2002مثل سايل )
ن  ( بشكل شامل، وبناءً على PAP( بدراسة ظاهرة التقوية ما بعد التنشيط )2005( وهودجسن، دوكت 

ا للأولى، فإ
ً
ي والأخرى على المستوى الخلوي. وفق : واحدة على المستوى العصت 

ن ن محتملتي  حوا آليتي 
الحد الأقصى أو  ن أداءالتحليل اقت 

ي المركزي ) ( CNSبالقرب من الحد الأقصى من الانقباضات قبل أداء التمارين المتفجرة الاندفاعية دون تحميل يحفز الجهاز العصت 

لة، ي( العالية العتبة. يتم زيادة كمية الألياف السريعة المنشطة بعد رفع الأحمال الثقMUبطريقة تزيد من توظيف الوحدات الحركية )

ن أداء التمرينات الباليستية اللاحقة. على المستوى الخلوي، يزيد تقوية ما بعد التنشيط ) (، فسفرة سلاسل PAPمما يؤدي إلى تحسي 

ن لأيون الكالسيوم ) ن والميوسي  ، مما يزيد من حساسية روابط الأكتي  ن ي شعة الانقباضات.  Caضوء الميوسي 
ن
 +(، وبالتالىي تحدث زيادة ف

( كالتدريبات المشحونة بالطاقة أو DLPرين التقليدية مثل الضغط المسطح ووضعية القرفصاء، مشتقات رفع الأثقال )تعتت  التما

ي إحداث تأثت  تقوية ما بعد التنشيط )
ن
وتوكولات PAPالانطلاق، وكذلك التمارين المتفجرة فعالة ف (. تستخدم الغالبية العظمى من الت 

اوح من  ا تت 
ً
 شديدة جد

ً
ا إلى RMالتكرار الأقصى ) 1من  ٪93إلى  ٪87أحمالا

ً
ن والمهمة، اعتماد ن التمرين المُحسِّ ة بي  ة الراحة متغت 

(. فت 

ن ) ي سيتم تنفيذها بعد ذلك. وجد سيت 
ي والمهمة الت 

ن المعتن ( أنه عند 2015حد كبت  على مستوى تدريب المتمرّن، وتمرين المُحسِّ

اوح و  ن استخدام وضعية القرفصاء يمكن أن يت  احة بي 
 7دقيقة؛ من ناحية أخرى، تتطلب التمارين العادية وقفة لمدة  12و 4قت الاست 

ية )التمارين متعددة المقاييس(، نحتاج إلى  16إلى  3دقائق تقريبًا، والضغط المسطح من  دقيقة، وعندما نستخدم تمارين البليومت 

ات أقض من  ا دقائق. ومع ذلك، يستجيب الرياضيون الأ 4إلى  0فت 
ً
ن الأضعف، كما يظهر التأثت  أيض قوياء بشكل مختلف عن الرياضيي 

 .  مبكرًا وبدرجة أكت 

 المحور )الجوهر(

ة هي منطقة أسفل الحوض من حيث  ي السنوات الأخت 
ن
ي أولت التدريبات الرياضية والأدب العلمىي اهتمامًا أكت  لها ف

من الموضوعات الت 

ي الحركات التن
ن
ي موضع وحركة الجذع فوق استقرارها وتوليد القوة ف

ن
افسية. تم تعريف الثبات الأساسي على أنه القدرة على التحكم ف

، برس، جيه، ي ي الأنشطة المتكاملة )كيبلر، دبليو ن 
ن
ي القوة والحركة نحو الأجزاء الطرفية ف

ن
 الحوض للسماح بإنتاج ونقل والتحكم الأمثل ف

 (. 2006وشياشيا، أ.، 

ي 
ي تتطلب إنتاج عزم يختلف دور عضلات الحوض القطتن

ا لخصوصية الحركة. يمكن أن يعمل كمثبت للحركات الت 
ً
ي وفق

ي الأداء الرياضن
ن
ف

ا قوة دورانية )أو 
ً
بات التنس. يمكن أن يولد أيض ب و / أو ضن ب الكرة بالمضن ب، وضن دوران لعضلات الأطراف، مثل الركل، والضن

بات بالرأس مثل تسديدات  ي التسديدات أو الضن
ن
الكرة الطائرة، وإرسال كرة التنس، وتسديدات كرة اليد وما إلى ذلك. ومع مساعدتها( ف

ة الحركة بعد 
ّ
ي الإجراءات المعزولة مثل القفز العمودي أو سباقات السرعة أو تمارين خف

ن
ا ف

ً
ا ملحوظ

ً
هذا، لم تجد بعض الأبحاث تحسن

ي اعتبار أن المنطقة القطنية تتضف ب
ن
. هذا هو السبب ف  (. 2012طريقة محددة للغاية )شيلينغ، ج، التمرين الأساسي
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ن الحركات الرياضية بعيدة كل البعد عن كونها جازمة، ولكن هناك  ي تحسي 
ن
المعلومات حول فاعلية تدريب ثبات منطقة أسفل الظهر ف

ل واغتن )
ّ
، على شعة التسديدات ( تأثت  القوة الأساسية الديناميكية أو المتساوية القياس للجذع2010بعض التقديرات التقريبية: حل

ي الاستقرار أم أنها تولد وتنقل 
ن
ي تلعب دورًا مهمًا ف

ن بهدف تحديد ما إذا كانت عضلات الحوض القطتن ي كرة القدم الجامعيي  من لاعت 

ن التسديدة والقوة المتساوية إلى حركة است عزى أعلى الارتباطات الموجودة بي 
ُ
رار المحور قالقوى إلى الأطراف أثناء الحركات الرياضية. ت

باكن، فان دن تيلار  على الجذع بسبب مقاومته لأي حركة مضادة )مما قد يؤدي إلى فقدان القوة أثناء حركة الركل(. قام كل من سايت 

( بتحليل تأثت  برنامج التدريب الأساسي على الأسطح غت  الثابتة وتمارين السلسلة المغلقة على شعة رمي كرة اليد 2011وسيلر )

ن  ن للاعبي  اوح بي 
ة تت  ن  ٪7إلى  ٪2 الشباب، وبعد سبعة أسابيع من العمل وجدوا زيادات كبت  ات إلى تحسي  سبت التغيت 

ُ
ي الرميات، كما ن

ن
ف

 .  استقرار الرمي

 

ي حركات محددة مثل الرميات والطلقات بعد برامج التدريب الأساسية، فإن 
ن
على الرغم من أن بعض الدراسات تظهر نتائج إيجابية ف

 من التكرار المنفرد للمهام غت  المرتبطة الرياض
ً
ا، بدلا

ً
ن يحتاجون إلى تنفيذ حركات قريبة من الحركات الرياضية، أي أكتر تحديد يي 

ب من أفعال الرياضة، لا لحركات أخرى ليس لها  ي تقت 
ي تكرار الحركات الت 

ن
ن هذه العضلات ف ي أنه يجب تحفت 

ببعضها البعض. وهذا يعتن
ي إم، علاقة بالحركات المقص  (. 2007ودة )ويلاردسون، ج 

 

يائية،  ن خيار جيد لتقوية منطقة الجسم هذه هو استخدام وسائل مثل تدريب التعليق، والقواعد غت  الثابتة، وكرة البوسو، والكرات الفت 

ي الحسّي )الذي يوفر الإحساس بالموضع بالنسبة إلى موقع الجسم والقوة الم
ن الذان  ي الحركة، ستخدمإلخ. يتم تدريب نظام التحفت 

ن
ة ف

ي 
ن
ي المفاصل( بشكل فعال باستخدام هذه الأجهزة وتشكل أداة قيّمة ف

ن
ي ف والذي يتكون من مغازل عصبية عضلية وأعضاء أوتار جولج 

ن الأساسي )بهم، دج، أندرسون، ك غ،  ي الوقاية من الإصابات علميًا )هوشر وآخرون 2006التحفت 
ن
 ( وبالتالىي 2009(. تمّ إثبات فاعليتها ف

 . ي
ي برامج التدريب لأي فريق رياضن

ن
 يجب دمجها ف

 الثابتة أجهزة متساوية التوتر -عمل العضلات اللامركزي 

 

ين عامًا الماضية أظهر العلم فوائد إدراج العمل العضلىي اللامركزي
ي العسرر

ن
ن TME) ف ي الرياضات الجماعية. وقد سمح ذلك للباحثي 

ن
( ف

ن وعلماء الحركة بإنشاء بروتوكو  لات تمارين تتعلق بهذا النوع من تنشيط العضلات، بالإضافة إلى تطوير آلية تدريب محددة والمدربي 

ي تدريب TME) تسبب هذا النوع من الحمل )العبء( الزائد للعضلات. بهذه الطريقة، اكتسب العمل العضلىي اللامركزي
ن
( مساحة أكت  ف

ي كل من الأداء والوقاية من 
ن
 (. 2013الإصابات )ماتيو كورتيس، ج.، القوة نظرًا لفائدته المُثبتة ف

 

، بالإضافة ي ي الرياضات مثل كرة القدم، وكرة القدم الأمريكية، والرغت 
ن
ا ف

ً
ي أوتار الركبة( هي الأكتر شيوع

ن
 تعد إصابات العضلات )خاصة ف

ي وقت التدريب والمنافسة، م
ن
ة ف ي خسارة كبت 

ن
ي كثت  من الحالات، تتسبب هذه المصائب ف

ن
. ف ن سائر اقتصادية  ما يؤدي إلى خإلى العدائي 

 ،. ي ي الأداء )أوبار، إم. دي.، ويليامز، إم. دي.، وشيلد، أ. ج 
ن
ة وانخفاض ف ، جلسون وجاريت )2012كبت  ( إلى أن 1996(. يشت  ماير، سيت 

ي الرياضة هي نتيجة التنشيط المفرط للعضلة عندما تكون ممدودة؛ يحدث هذا بشكل
ن
ي تحدث ف

ي خ معظم إصابات العضلات الت 
ن
اص ف

 مناورات الجري وتغيت  الاتجاه. تنتج المرحلة اللامركزية قممًا أعلى لتنشيط العضلات مقارنة بالمرحلة المتحدة المركزية لنفس الحركة،

، بالنسبة  ي ي الرياضات مثل كرة القدم أو الرغت 
ن
. ف مما يجعل قدرة العضلات على امتصاص الطاقة أقل وبالتالىي يحدث التمزق العضلىي

ي سباقات السرعة الطويلة، مما يؤدي إلى تسارع وتباطؤ للعض
ن
ة، يجب إيلاء اهتمام خاص للرمي والجري ف مامِيَّ

َ
لة المستقيمة الرأسية الأ

ي الحرك
ن
ا ف

ً
ة أكتر ضعف بِضِيَّ

ْ
 المَأ

ُ
لات

َ
ت اشديد الحدة يمكن أن يؤدي إلى ظهور الإصابة. من ناحية أخرى، تكون العضلات المبعدة، والعَض

ي الحركات المتعلق
ن
ا ف

ً
، وأيض ئ ات الاتجاه، والتباطؤ السري    ع، والفرملة، والانطلاق المفاج  ة تشمل تغيت  ة بالجري، مع سباقات قصت 

و، د.، وتوس، ج.،   (. 2010الدورانية )رومت 

اتيجيات فعّا ا؛ لذلك فإن البحث عن إست 
ً
ي كرة القدم العالية الأداء يكون وقت تدريب القوة خلال الموسم محدود

ن
ي ف

ن
نفس  لة تعمل ف

ن الأداء لحركات محددة وتمنع الإصابات يبدو أمرًا بالغ الأهمية. بسبب الطبيعة العشوائية لحركات كرة القدم هناك  الوقت على تحسي 

ي بإدراك إمكانيات العمل المختلفة. يمكن أن يؤدي هذا إلى سلوكيات ناشئة 
حاجة لإدخال أساليب تدريب أكتر تحديًا تسمح للرياضن
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انو، وتيش -سكوك، أرخول-فاخاردو، غونزالوا-دة ويولد دعما مثاليًا للحركات الممتازة )توسجدي وري دمج 2015ست  (. لذلك، من الضن
 . ن ن أداء اللاعبي  ي الدورات التدريبية من أجل زيادة كفاءة الممارسات وتحسي 

ن
 التباين والسياقات المختلفة ف

 

ي هذا السياق يظهر استخدام آلات اليويو 
ن
طة العضلات. كما رأينا خلال القراءات السابقة، ينتج عن Yo-Yoف ، والبكرات المتساوية وأشر

ي الأداء. 
ن
 عن التحسن ف

ً
ي عدد الإصابات فضلا

ن
 تدريب العضلات غريب الأطوار انخفاض طويل المدى ف

 

ن من 2016وجد توس فاخاردو ) ا من مجموعتي 
ً
ين مقاومة غريبة الأطوار تتضمن وزن تكرارات لثمانية تمار  10إلى  6( أن برنامجًا مكون

ي الأسبوع لمدة 5الجسم وآلات متساوية المقاييس الثابتة )انظر الشكل 
ن
ي القدرة  11(، مرة واحدة ف

ن
ا ليس فقط ف

ً
ا يمثل تحسن

ً
أسبوع

ي السرعة الخطية والقفزات المضادة، مما يشت  إلى أن هذا النموذج هو وسيلة 
ن
ا ف

ً
ز التكيف فعالة لتعزيعلى تغيت  الاتجاه، ولكن أيض

 . ن ي أداء الرياضيي 
ن
 الفعال ف
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 اللاعب متعب

 

ي هي القدرة على 
ين قادرون على لقد رأينا أن أحد جوانب الأداء الرياضن ن ن المتمت  ي بعد مباراة أو جلسة تدريبية، وأن الفرق واللاعبي 

ن
التعاف

 الحفاظ على مستويات عالية من اللياقة ليس فقط بعد المباراة، ولكن خلال المباريات أو البطولات المتتالية. 

ح موسو أن:  1915بدأت دراسة ظاهرة التعب عام   عندما اقت 

ي بحت عند رفع الأثقال، يجب أن ن ، كلاهما معرض للإرهاق: الأول من أصل مركزي وعصت  ن ي الاعتبار عاملي 
ن
ميه نس-ضع ف

. دي.،  -الارادة ي
ي نواكس، ن 

ن
، وهو الطاقة الكامنة للجوانب البيولوجية المحوّلة إلى عمل ميكانيكي )كما ورد ف ي محيطي

والثانن
 ( 2ص. 

ان طريقة عملهما استغرق الأمر أكتر من قرن لاكتشاف أن ما اعتقده موسو أم ؛ فالمخ والعضلات يغت  ر لا يحتاج إلى التفكت 

ي الأساس عاطفة تشكل جزءًا من 
ن
ات العضلية بانخفاض القوة وشعة الانقباض، والتعب هو ف ن التغت  أثناء التمرين، وتتمت 

د للجسم هدفه حماية الجسم من التلف المحتمل. آلية التعب هي إحدى عجائب جسم الإنسا
ّ
ي تنظيم معق

. ن ")نواكس، ن 

 ( 3، ص. 2012دي.، 

 

ي النظام 
ن
وري التعرف على مسببات التعب. ستساعد معرفة آليات التعب ف ي فمن الضن

ن
ي بوسائل التعاف

ويد الرياضن ن عندما يتعلق الأمر بت 

ي 
ن
ي والحفاظ على الأداء. يجب أن نضع ف

ن
اتيجيات التعاف ي الاوممارسيه بشكل كبت  على ضبط تخطيط التدريب وإست 

ن
ا أنه ف

ً
عتبار أيض

ات تؤثر على انخفاض الأداء المرتبط بالجوانب العقلية أكتر من الجوانب الفسيولوجية. نذكر بعضها:  الرياضات الجماعية، هناك متغت 

ي تؤ حالة لوحة النتائج، ومستوى الخصم، إذا كانت المباراة محلية أم عند الزائر، علاوة على أمور أخرى، وكذلك ظهور الأحداث ا
دي لت 

ن أعضاء الفريق، على  ي الحكم، أو مواجهة رفض الجمهور نفسه، أو مناقشة بي 
ن
ي ف  مثل خطأ سلت 

ن ي سلوك اللاعبي 
ن
إلى تعديلات مهمة ف

اح  ح أسباب الإرهاق جزئيًا، وكذلك اقت  ؛ لأنها ستسمح بسرر ي
ي تحليل أداء الرياضن

ن
ات ف سبيل المثال لا للحض. يجب دمج كل هذه المتغت 

اتيج .، وهرننديز مورينو.، إست  ي ول لو فارغاس، ف.، ألكلد، ج  و، آر، ست  ن أست  جاع مناسبة )لاغو بيناس، سي مارتي   (. 2011يات است 

  

 دور المدرب

 

ي الوقت المناسب والنصيحة الصحيحة 
ن
؛ مهمة تقديم الملاحظات الصحيحة ف ي

ن أداء الرياضن ي عملية تحسي 
ن
المدرب هو جزء أساسي ف

ي الوقت المناسب أن
ن
ره من  ف ف مسؤول له ما يت 

ي تدريب القوة، من ناحية أخرى، فإن وجود محت 
ن
ي أداء اللاعب. ف

ن
ا ف

ً
تحدث فرق

 العوامل العديدة. 

 

ي وآخرون )
ن 2000مازيت  ي دراستهم إلى مجموعتي 

ن
اف مدرب. للقيام بذلك، قسّموا الأفراد ف ي مكاسب القوة والصلابة تحت إشر

ن
ق ف

ّ
( حق

ن على  12دة وخصصوا لهم نفس التدريب لم ا. مجموعة واحدة استعانت بمدرب ومجموعة أخرى لم تفعل. تم اختبار اللاعبي 
ً
أسبوع

ي جميع 
ن
ة ف قوة القرفصاء القصوى، والضغط المسطح، وقوة القفز المحمّلة، وتركيبة تكوين الجسم. وجد المؤلفون تحسينات كبت 

اف المباشر  ي المجموعة تحت الإشر
ن
ي تم تحليلها ف

ات الت    للمدرب. المتغت 

 

ي وداسكومب )
ن
ف ن 2004تم العثور على نفس النتائج من قبل كوتس، مت  ام الرياضيي  ن

ا الت 
ً
(، الذين أظهروا أن وجود مدرب يحسّن أيض

ن بالحصول على ردود فعل فورية على التقنية المستعملة،  نامج التدريب ويزيد من الكثافة والحمل. يسمح وجود المدرب للرياضيي  بت 
ي تنفيذ التمارين، ويزيد من الحافز والقدرة التنافسية للجلسات.  حيث يضمنون

ن
 السلامة ف
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ن  ي العمل هما مفتاح تحسي 
ن
ن ف وريًا؛ لأن السلوك والتحفت  نا هذا الموضوع لإنهاء هذه القراءة؛ لأننا نعتت  وجود المدرب أمرًا ضن

اخت 
 اللاعب وإحداث الفرق الموجود. 
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على القوة ، والقوة العضلية ، وتضخم  (. تأثت  الجهد التطوعي ف

 . 178-172( ، 3) 7النمو. مجلة أبحاث القوة والتكييف ، 

جمة الخاصة(. الولايات المتحدة الأمريكية: حركية الإنسان. 2006زاتسيورسكي ، ف. )  (. علم وممارسة تدريب القوة )الت 

ي ) ي ، آند سيل ، دي ج  . المجلة الكندية لعلم (. الحركة الباليستية: تن1994زهر ، إي ن  ي العضلىي شيط العضلات والتكيف العصت 
 ، ي
 . 378-363( ، 4) 19وظائف الأعضاء التطبيق 

ام Dascombe (2004و  Murphyو  Couttsتم العثور على نفس النتائج من قبل  ن ا الت 
ً
( ، الذين أظهروا أن وجود مدرب يحسن أيض

نامج التدريب ويزيد من الكثافة وال ن بت  ن بالحصول على ردود فعل فورية على التقنية ، الرياضيي  حمل. يسمح وجود المدرب للرياضيي 
ي تنفيذ التمارين ، وتزيد من الحافز والقدرة التنافسية للدورات. 

ن
 لأنها تضمن السلامة ف

 

ي العمل 
ن
ن ف وريًا لأن السلوك والتحفت  نا هذا الموضوع لإنهاء هذه القراءة؛ لأننا نعتت  وجود المدرب ضن

ن اخت  اللاعب  هما مفتاح تحسي 
 وإحداث فرق. 


