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 الــــــقوة العضليـــة

خلالهووو يا ين ووويًياووون   يا ييالقووو هيياووو ياحووو ايال يسوووعيالنووو ينحووون ن يا  حووو  ي ووو 

الووو ياه ووو ا يي ووو يحووو يي ق   نوووذيانين  ووو يالقووو هيال نوووانعيي ووو ي  ووو يال  ووو يالووو يا ين ووو 

النوووو ين  وووو ي انهوووو يييالثلاثوووون ي الوووو  لينقوووو  يالوووو يحوووو يالخ  حووووعي الثلاثوووون ي ي القوووو هياوووو 

ا يال يسوووعي ين  وووعياين   ووو  ي   اووويايي ووو لق هي اووو ييال   ووو يا حووو اييي ا جووو  الياللا ووو ي

لإ نوو ايال يسووعيا  نن ونووعي الين نوونعي اوو ي ووويحوو الي يلووناينحوو  يالين نوو يوا  وو  يلن وو نيي

ه نووذيسوو ين حوو ياوا ووذييال يسوو ي  قوو  يل  وو  يالا  ووعيي نس نسنوو ي وو يخوولا يالنوووين  ليال   نووعي

لوووناي ي  ووو لقيانايها ووو يا يالقووو هيي يللإ نووو ايال يسووو ي ال  نووو هيلا  ووو  يالووو ياس وووييهوووويي  سووو

ال نووووانعييااوووو يي    ووووييالان هووووعيال و نووووعي ي اللا وووو يانايلوووو ينسوووو يه نوووو  ي ين سوووو يا ينخ وووو ي

 لاهوووعي   اووويهي  جووو يال نووواعييسا ووو ييس ووويليال نووواعيي قويانوووذيال و نوووعيل  ووو  ي ي اوووناييلوووذ

 يالقوووو هيال نووووانعييالث  نووووعيا ي  ظوووو يالقوووو هيال نووووانعييناوووو  يسوووولاي وووو سا وووو ي اوليه نهوووو 

 ال ن يسووووعي نااوووو يال نوووواعيي اوووو يي ق   ووووعين  وووو يالقوووو هيال  يسووووع ي ا ي  اجهووووعيالقوووو هي

ي.يالخ يجنعين   يالق هيالث  نع

ي هوين ووي  ه  يالق هيال نانعي ج   ن ياح حنن يا  يال ن ن   ي ال حن ل ج ي

نييأ ووووويا جحوووو  ين وووويني   هوووو يايال جوووو يال نسوووو  نس يلنوووو ثيالجانببببب الايييببببا ي   وووو ي

ي ا يا جح  يالأخيىي نثينح  ينانييحي عي يسعيالجح ي  ل قوايي ا نج هي(

 وووون س ي هوووو يالقوووو هيال نووووانعي   هوووو ياه  انووووعيال وووويوي وووو ييالجانببببب الاسببببيولوجي  ا وووو ي

يالنحا ي ا ي ق   عيخ يجنعي  اح عيا     ي ن  و يال  اويالسن ن  نعي  يال ناعي(

ن  ووووو يا قوووووويهيال نووووواعييأ يييالقبببببوة العضبببببليةين يا ي نوووووثينووووويىي  ظووووو ي ا ووووو لييالنوووووو

ي.يي ج   عي نلالي  يا ن ايه هيلاناا ي ا يي ق    لي خنا عييأ ي  اجهنه (

القبببوة العضبببلية   مقبببدار ال بببد العضبببلي البببجم يم بببن لعضبببلة او مجمو بببة مبببن سووونلًين  ووو ي

يالعضلات ان تنتجه للتغلب  لى مقاومة بأقصى انقباض 

 للمقاومات الخارجية هي هناك   دة انواع 

ي ق   عيثق يخ يج ي ث يا ثق  يال ونونعيأ يالسياليال  نع

 ي ق   عيثق يالجح ي ث ي يس ليالق  يأ يال ث يأ يال ه ني ا يالنون

 ي ق   عيال    اي ث يين نعيال   ي عيأ يل  عيالج و

  ي ع ق   عيا  نس ًي ث ي ق   عيال  لي  يالح   عيأ يالنجنننيأ ي ق

يا نس ًيا يليس  ي  ييس  يالوياج ل

ي ق   عيا جه هيي ا و الي ث يا جه هيال    نع
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  منها العضلية القوة اهمية تبين اسباب  دة هناك  العضلية القوة اهمية

ي ن  حوووس ينس ن ووو ي ال ننووو ليال ننووو  ينسحووو يالقووو ه:ييال ظهوووييل حووو ينوووي ينعيالقووو هي-

ي يس نه يج ن ي  

يلان هووووووووووعي قنوووووووووو ايالقوووووووووو هي-3  ن  هي ويجعيال ه يالين ونعي  ياح ح يا يالق هي-

يالين ننن يلوىيال و نعيالان هعيلنقونييال  انعيال ق ننايا وىيالق هي ن ن ي:ييال و نع

يالجح نعي ال ن  يالنا ا لينوي ه   يس لااينحنخو يالق هي-

  العضلية القوة  ن الحقا ق بعض

ي ووو يني نهووو ياه ووو ي ووو ي اووو يالنووو  ي نووويالي ووو خنلانينخناووونيال نوووانعيالقووو هيا ي-

ي(الن   يال ن ييا نق عايال ه يي  ن ن

ييال و  يا والي  حن يايينوينجن ينق يلا يويال نانعيالق هي

ييال   نعي  لنهنج لينن ثييال نانعيالق هي-ي

يال جهويال نا يال   ي  وينق يال نانعيالق هي-ي

يال  ينعيال يا  يلج ن يالن   ي  يال ح لي  ياهويياليج  ي-ي

  القوة تقسيمات

يال ظووويي  وووينيالين نووو يال ووويوينخيجهووو يا ين سووو يالنووو يالقووو هياووو :ال  اقوووعيال نوووانعيالقووو ه

ي.جح ذي   ي  

ي   يالووو ي حووو عيالين نووو يال ووويوينخيجهووو يا ين سووو يالنووو يالقووو هياووو :ال حووو نعيال نوووانعيالقووو ه

ي:ا ياخيينقحن ي ا  ً.يييجح ذ

ي يا ووو يخووولا ين  ننهووو ينووون يالنووو يال نوووانعيالقووو هي ووويا  ياحووو اين ووووي اووو :يال   وووعيالقووو ه

ياللا  ينوين ي وانعي  يا  ل يالح  الي  يأ يا  ل يا  واو

يا والي ووو ي ال اووونيسعيال اووو  ي ووو يال   نوووعي  ل نووولالي ووو نين  ي هووو ي نق وووو:يالخ  وووعيالقووو ه

ي   ن وووعيالقووو هي ووو يال ووو عياوووناينن ووو ي نوووثيالين نوووعي ووو عيايي ووو  والي  لنخ ووو ي نوووين  

ي.ين نعيلس يال ا  

ي

ييي-انواع )ا  ال( القوة العضلية  

يا يالق هيس  ه  ييا ي  عي ا وي  لق هيا يالق هي لس يالنيينخنانيا يالاس ي

ي ن ق يال  عي ا وي ي انذيي   يا  اعيالق هيال نانعييا ي:
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يالق هيال ظ  ي-ييييييييييييييييييالق هيالق  ىي-

يي-أ  يالق هييال نانعييااس  يا ي:

ين   يالق هي-يييييييييييييييييالقويهيا   ج ينعيي-ييييييييييييييييالق هيال  ن هي  لحي عي

 القوة العضلية القصوى  

ن سوووو ين ين هوووو ي   هوووو ياه وووو يهوووو هينحوووون ن يالجهوووو  يال نووووا يال  وووو  ي وووو يا ن جهوووو ي وووو ي

 خصا ص )ممييات ( القوة القصوى   

 ا  ق وووو ليال نووووا يال وووو وثي وووو ن ي وووو ياس وووويي ووووووي  سوووو ي وووو يا لنوووو نيال نووووانعي

ال حنث يهي  يال ناعيا يال ج   عيال نانعيي.

 .حي عيا  ق  ليال نا يننح ي  ل  ليالاونويا يالث  لي

 ي   يا  ق  ليال نا يننيا حي  ي ن ي

  ال  ووو ي عي ووو يا  ثاوووعيالن  نقنوووعيلاقووو هيالق ووو ىيي ووو يا ثقووو  ي س ووو  يا جحووو  ي

...الخ

 ينقووووعيالنوووووين يال حوووونخو عي وووو ين  نووووعيالقوووو هيالق وووو ىياوووو ي ينقووووعيالنوووووين ي 

النسياييي.

طرائق واساليب تعمل عمى تنمية القوة العضمية القصوى في استخدام انواع  هنالكتنمية القوة العضمية القصوى:
المقاومات التي تتميز بزيادة قوتها مع الاداء الذي يتسم ببعض البطيء ومن الملاحظات التي يجب عمى المدرب 

 مراعاتها لضمان تنميتها ماياتي:

 – 88الاقل من الاقصى لمستوى الفرد اي بحدود) استخدام مقاومات تتراوح مابين الحد الاقصى والحدشدة الحمل:-
 %(من اقصى مايستطيع الفرد تحممة.088

( مجموعات اما جرعات 4 – 2(وتكرار كل تمرين بين)6 – 0عدد مرات التكرار لمتمرين الواحد مابين)حجم الحمل:-
 (جرعات.3_2التدريب خلال الاسبوع فهي من)

 (دقيقة وبين المجموعات حتى استعادة الشفاء5-3اتكون بين)بين التكرارات غالبا مزمن ومدة الراحة:-

ملاحظة:يمكن ان تكون مدة الراحة عمى وفق متطمبات الانشطة والفعاليات الرياضية ونوع التمرينات المستخدمة 
 وامكانيات الفرد الرياضي

يالقوة المميية بالسر ة  ي
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ال نوووا ي ال  ووو  ي ووو ين سووو ين ينووونيالقووو هيال  نووو هي  لحوووي عي:ي قوووويهيالجهووو  ن ي

يالناا ي ا ي ق   عيا ي ق    ليخ يجنعي   ا يحي عيا ق  لي نا ي  س يي.

أ ووو يااووو يا(ي ي هووو ي اووو يا هووو ي قوووويهيال نووواعيا ي ج   وووعي نوووانعيلا اووو  ي  ل يسوووعيالووو ي

يا ا ينيووي  ياه ي   ي  س ي.

 خصا ص)ممييات( القوة المميية بالسر ة  

 سووو  ي ووو ن ي ووو ي ووووويس نوووييجوووواي ووو يا لنووو نييا  ق ووو ليال نوووا يال ووو وثيخلالهووو ين

ال نانعي نق ي  يال وويالنيين ق لي  وهي  يالق هيال نانعيالق  ىي.

 حووووووي عيا  ق وووووو ليال نووووووا يننحوووووو ي  ن ونهوووووو يال  ي ووووووعيانين قوووووو ليال نوووووواعيا ي

ال ج   عيال نانعي حي عي  لنعي.

  وهي.ننيا حي   يا  ق  ليال نا ي  ي ن يج لي  يالث  نعيال يث  نعي ا

 وووو يا  ثاووووعيالن  نقنووووعيلاقوووو هيال  نوووو هي  لحووووي عياوووو يي وووو يال  يهووووعي الا وووواي 

  ه ياليسيهيالقو ي  ه ياليالج    ي  ه ياليالين ن ليالج   نعيا خيى.

 ينقووووعيالنوووووين يال حوووونخو عيي وووو ين  نووووعيالقوووو هيال  نوووو هي  لحووووي عياوووو ي ينقووووعي 

يالنوين يال نييي.ي

 تنمية القوة المميزة بالسرعة:

 سرعة الانقباضات العضمية من اهم العوامل التي تؤثر في القوة المميزة بالسرعة.تعد 

 من اهم الملاحظات التي يجب عمى المدرب مراعاتها في تنميتها مايمي:

 %(88-68شدة الحمل:تكون من )-

لتدريب في (مجموعات اما جرعات ا3-2(مرات وتكرار كل تمرين بين)8-6حجم الحمل:عدد مرات تكرار التمرين من)-
 (جرعات في الاسبوع3-2الاسبوع)

د(وفق النشاط الرياضي والفعالية 5-3ث(وبين المجاميع من )028-98زمن ومدة الراحة:بين التكرارات تكون من)-
 ونوع التمرينات المستخدمة.

ي

 تحمل القوة او ) القوة المستمرة ( 

ال ج   ووو لي قوووويهيال ووويوي اووو ي ووون يجهووووي وووو  ي حووون يي ووو ي جووو وي ق   ووو لي اووو ي

يال نانعيال  ن عيلأ   ي وهي  س عي.
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 ن ي هوو يااوو يا(ي   هوو يالقووويهي اوو ي ق   ووعيالن وو ي وو ياث وو لياوالي جهوو وي ووو  ينن نوو ي   وو ي

ي ا يال ج    ليال نانعيال حنخو عي  ي  لياج ا ذيأ ي س   نذي.

 خصا ص )ممييات ( تحمل القوة   

 هانووو ي ووو يا لنووو نيال نوووانعي يا  ق ووو ليال نوووا يال ووو وثينسووو  ي ووو ن ي ووو ي وووووي

 نق ي  ينلًيال وويال  ق لي  ون ي  يالق هيال  ن هي  لحي عي.

 .حي عيا  ق  ليال نا يننح ي  لن ح ي

 ثووو يالووو ي ووووويس نووويي ووو ي54ا  ق ووو ليال نوووا ينسووو  ي حووون يي ننووويا حي ووو ي ووون ي

الوه  قي.

 ن حووو عيي ووو يأ ثانهووو يالن  نقنوووعيالجوووييي الحووو   عي النجوووونني الووووياج ليل حووو   ل 

ي   ناعي.ي

 من اهم الملاحظمت التي يجب عمى المدرب مراعاتها لضمان تنمية تحمل القوة هي::تحمل القوةتنمية ي

 %(من اقصى مايستطيع الفرد تحممة.78-58شدة الحمل:استخدام مقاومات متوسطة او فوق المتوسط بحدود من)-

(مجموعات اما عدد 6-4(مرة واحيانا اكثر من ذلك,عدد المجاميع من)38-28التمرين الواحد من) حجم الحمل:تكرار-
 (وتختمف باختلاف المدة التدريبية.4-3جرعات التدريب خلال الاسبوع من)

 (دقيقة تكون عمى الشكل التالي:2-0زمن ومدة الراحة:تستخدم مدة راحة غير كاممة حوالي)-

 ث(.68-28قصير راحة لاتسمح باستعادة الشفاء من)زمن -                  

 دقيقة(.2-48زمن متوسط راحة تسمح باستعادة الشفاء نسبيا من)-                     

 دقيقة(.3.5-2.5زمن طويل راحة كاممة حتى استعادة الشفاء من)-                     
 


