المحاضرة الرابعة 

اللياقة العضلية
مكونات اللياقة العضلية
1- القوة العضلية
2- والتحمل العضلي 
3- المرونة

-القوه العضلية:
 القدرة القصوى لتقلص هذه العضلات ضد مقاومه معينه يعني( كم من الوزن تستطيع أن تحمله بالذراع)
القوه القصوى لعضلات  الذراع 50 كلحم
القوة القصوى لعضلات الأرجل 75 كلجرام
العوامل التي تؤثر بالقوة القصوى:
1- العمر: كل ما تقدم فينا العمر ترتفع قوتنا العضلية من الطفولة إلى مرحلة الشباب وتختلف من شخص إلى أخر معظم الدراسات تشير أن قوتك العضلية في عمرك الستين هي تقريبا 80% في عمر العشرين تنقص تقريبا الخمس
2- كتلة الجسم : المقصود بها وزن الجسم 
كلما ازدادت زادت القوة العضلية 
3- حجم العضلات .
4- التوصيل العصبي: كلما كان التوصيل أفضل كانت القوه العضلية أفضل
- التحمل العضلي 
 تعريف التحمل العضلي:
قدرة العضلات على التقلص لااطول فترة  زمنيه 
كلما زادت المدة زاد قوة التحمل العضلي.
- المرونة:
القدرة على إطالة العضلة ( من اربطه وألياف ) أو مجموعه من العضلات إلى مداها الحركي

العوامل المؤثرة بالمرونة:
1- تكوين المفصل 
2- العمر: كلما تقدمنا بالعمر قلة مرونة أعضائنا 
3- النوع: ( الذكر / الأنثى ) الأنثى أكثر مرونة من الذكر

فوائد اللياقة العضلية

1- زيادة حجم العضلات: ( زيادة الطاقة المستهلكة وقت الراحة)
بمعنى إذا كانت العضلات اكبر احرق طاقة اكبر من العضلات الأصغر
لن تكون هناك طاقة تخزن بالجسم وتخزن على شكل دهون وما للدهون من أضرار
زيادة حجم العضلات مهم لأنه سيزيد من الطاقة المستهلكة إثناء الراحة والنشاط
2- الحفاظ على القوام السليم:
كي نحافظ على القوام السليم الرشيق لابد أن تكون العضلات قوية
3- الوقاية من إصابات العضلات والمفاصل والعظام ( آلام الظهر )
4- أداء  العمل بشكل أفضل 
كلما كان تحملك العضلي ومرونتك أفضل ستؤدي عملك بشكل أفضل

قياس اللياقة العضلية:
- قياس القوة والتحمل العضلي:
اختبار الجلوس من رقود القرفصاء
- ثني الجذع للامام مع وضع القدمين على الأرض
- ثني الجذع للامام للمس الفخذين بالمرفقين ووضع اليدين على الكتف وليس العنق 
خلال ستين ثانيه كم مره تستطيع عمل التمرين
اختبار الضغط بالذراعين
انبطاح ووضع اليدين ع الأرض ومد الذراعين الضغط على الذراعين 
اكبر عدد من المرات
قوة تحمل عضلات الحزام الصدري والذراعين
بالنسبة للنساء التمرين يؤدى بطريقه مختلفة
- الركبتين على الأرض 
- أو على الكرسي 
الدرجات المعيارية لاختبار الضغط بالذراعين:
من الجدول
في فرق بين الإناث والذكور لان القوة العضلية أكثر لان عضلاتهم اكبر
قياس المرونة:
نحتاج إلى صندوق المرونة ( عبارة عن صندوق فيه مسطره مدرجه وفيه قطعه متحركة )
للقياس المرونة: الجلوس طولا وقدميك في ظهر الصندوق والأصابع تلامس القطعة المتحركة ثم تنثني للإمام لدفع القطعة المتحركة( كلما زادت المسافة كلما زادت المرونة)
تطوير اللياقة العضلية
مراعاة بعض المبادئ
مبادئ تطوير القوة والتحمل العضلي
1- التدرج :المقصود بالتدرج (زيادة عدد مرات التمرين مع تقدم الايام في الثقل او التكرار)
2- التخصصية :كل مجموعه عضليه عندما تدربها  تستجيب تلك المجموعه فقط
لابد ان تمرن جميع اجزاء الجسم 
3- زيادة العبء
ا_المقاومه:
تكون عن طريق المقاومه ( زيادة من المقاومه)
كي تستفيد القوه العضليه لابد ان تكون المقاومه 80% فاكثر من القوة القصوى 
(80% من القوة القصوى لتطوير القوة)
اقل من 80% من القوة القصوى لتطوير التحمل
القوى القصوى= اكبر وزن  ممكن رفعه 
مثال:
القوى القصوى لارجل شخص 75 كلجم ماهي القوه المناسبه لكي يدرب رجليه عليها؟
المقاومه المناسبه = 75 × 80%= 60 كلجم او اكثر 

كيف نحدد القوة القصوى؟
ماتستطيع تكراره من أي تمرين 3- 10 مرات كحد اقصى = 80% من القوة القصوى
عند تكرار التمرين اكثر من عشر مرات تزيد المقاومه لتحقيق زيادة العبء.
ب- الجرعه:
عدد التكرارات للتمرين المعين

المقصود بعدد التكرارات:
	االهــــــــــــــدف
	التكــــــرار الاقصــــــى
	الجـــــــــــــــــرعه

	تطوير القوة العضلية
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نلاحظ اذا كان هدفك تطوير القوة العضليه مقاومتك تكون 80% فاكثر من القوة القصوى
اما الهدف التحمل العضلي تكون المقاومه اقل من 80% والتكرار يكون اكثرر
الهدف يتغير اذا تغيرت المقاومه والتكرار والجرعه
في الغالب ننصح بانك تبدأ بتحمل عضلي ( تكرار كثير , مقاومه قليله,جرعات قليله) القوه العضليه تلجآ لها في فتره متقدمه لانها خطره قد تؤدي الي اصابات 
ج_ ايام التدريب 
عضلات الطرفين والجذع في اليوم × ثلاث ايام / اسبوع
التقسيم النصفي:
يوم عضلات الطرف العلوي والجذع ويوم الطرف السفلي 
في 8 اسابيع الاستمرار على هذه التمرينات وبعد هذه الـ8 اسابيع للمحافظه على هذا التطوير بالتمرين يوم في الاسبوع
د- الراحة:
الراحة للمجموعه العضليه المدربة 48 ساعه
اذا استمرت الالام بعد48- 72 ساعه لابد ان تخفف العبء ( خفض العبء)
تطوير المرونة:
استطالة العضلات والاربطة المحيطه بالمفاصل والمحافظه على الوضع لفترة قصيره ثم التكرار .
غالبا نركز بالمرونه على الجذع والطرف السفلي مثلا  خلف الفخذ اجلس نفس الجلوس التمرين للقياس المرونه واحاول لمس الاصابع نلاحظ العضلات مشدوده خلف الفخذ وخلف الساق شده لاتصل الى الالم  ثم نرخي ونشد وهكذا التكرار وبهذا نلاحظ ان العضلات تتمدد اكثر .





