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 -اخراج القوة امام مقاومات لفترة طوٌلة . ومن اهم خصائصها ما ٌأتً :

الانقباض العضلً الحادث ٌكون ناتجا عن عدد قلٌل من الالٌاف العضلٌة ،  - أ

 .وٌقل عن ذلك العدد المنقبض عادة فً حالة القوة الممٌزة بالسرعة 

 سرعة الانقباض العضلً تتسم بالتوسط . - ب

ثا الى عدد كبٌر 45الانقباض العضلً ٌكون مستمرا ولزمن ٌتراوح ما بٌن  - ت

 من الدقائق .

من امثلتها التطبٌقٌة الجري السباحة والتجدٌف والدراجات لمسافات متوسطة  - ث

 وطوٌلة .

 

زمن وهً القابلٌة على اداء قوة قصوى فً اقصر  -: القدرة الانفجارية -4

ممكن لمرة واحدة . من الفعالٌات التً ٌكون للقدرة الانفجارٌة الدور الحاسم 

فً تحقٌق الانجاز هً فعالٌات القفز والوثب فً العاب القوى واٌضا 

الجمناستك والقفز الى الماء وبعض الالعاب التً تحتاج الى الرمً والضرب 

 مثل كرة السلة والٌد والطائرة .

 

 الانفجارية : طريقة تدريب القدرة

 هناك عدة اسالٌب تستخدم لتنمٌة القدرة الانفجارٌة سنذكر ثلاث منها وهً: 

 استعمال الاثقال الحدٌدٌة المستعملة من قبل الرباعٌن . - أ

 استعمال تمارٌن الكرات الطبٌة . - ب

 استعمال تمارٌن القفز . - ت

 : العوامل المؤثرة في انتاج القوة العضلية

كم الالٌاف المثارة : تتكون العضلة من عدد من الالٌاف العضلٌة واللٌفة  -1

العضلٌة تخضع لمبدأ )الكل او لا شًء( عند الانقباض وهو ما ٌعنً ان 

اللٌفة العضلٌة اما ان تنقبض بكاملها او لا تنقبض على الاطلاق ومن هذا 

المثارة فً عدد الالٌاف العضلٌة نستنتج )تزداد القوة العضلٌة كما زاد 

 العضلة الواحدة او المجموعة العضلٌة( .

مقطع العضلة او العضلات المشاركة فً الاداء : ان عدد الالٌاف فً  -2

العضلة الواحدة ثابت لا ٌتغٌر ولا ٌمكن زٌادته بالتدرٌب وانما ٌمكن زٌادة 

مقطع العضلة بٌنما ٌؤدي التوقف عن التدرٌب الى نقص فً هذا المقطع 



داد القوة العضلٌة كلما زاد مقطع العضلة او العضلات المشاركة ونستنتج )تز

 فً الاداء( .

نوع الالٌاف العضلٌة المشاركة فً الاداء : هناك نوعان رئٌسٌان من  -3

الالٌاف العضلٌة احداهما سرٌعة الانتفاض )البٌضاء( والاخرى بطٌئة 

بٌن )مادة الانتفاض )الحمراء( والاختلاف مرجعه الى نسبة مادة الماٌوكلو

ذات لون احمر مسؤولة عن نقل الاوكسجٌن الوارد من الشعٌرات الدموٌة 

الى العضلة اذ تقوم بالاتحاد به ونقله داخل اللٌفة العضلٌة ٌستخدم فً انتاج 

 اللازمة للانقباض العضلً( .الطاقة 

زاوٌة انتاج القوة العضلٌة : ان زاوٌة الشد المستخدمة فً العمل العضلً  -4

( هً افضل زاوٌة للشد  99ْمٌة كبرى فً انتاج القوة وان الزاوٌة )تشكل اه

اذ تجند القوة كلها كً تحرك عظمة الرافعة حول المحور ومن هذا نستنتج 

ان )الاختٌار الصحٌح لزاوٌة الشد المستخدم فً العمل العضلً ٌؤدي الى 

 افضل كم من القوة العضلٌة المنتجة( .

ت قبل الانقباض : ان الارتخاء العضلً قبل طول وحالة العضلة او العضلا -5

تنفٌذ الانقباض وارتفاع درجة مطاطٌة العضلات وطولها تؤثر بصورة 

اٌجابٌة على قوة الانقباض العضلً ومن هذا نستنتج )تزداد قوة الانقباض 

العضلة او العضلات تتمٌز بالطول والمقدرة على العضلً اذا ما كانت 

 الارتخاء والمط( .

ة المستغرقة فً الانقباض العضلً : تتأثر القوة العضلٌة المنتجة دطول الم -6

ة تؤدي الى انقاص بصورة مباشرة بطول فترة الانقباض . فزٌادة هذه الفتر

الى نقصان معدل سرعتها . ونستنتج )كلما قصرت  عدل انتاجها بالاضافةم

مدة الانقباض العضلً زادت القوة العضلٌة المنتجة وكان معدل سرعة 

الانقباض اعلى وكلما زادت مدة الانقباض العضلً نقص معدل انتاج القوة 

 العضلٌة وقل معدل سرعة الانقباض( .

لتوافق بٌن العضلات درجة توافق العضلات المشاركة فً الاداء : كلما زاد ا -7

المشاركة فً الاداء الحركً )بٌن العضلات المؤدٌة للحركة وبٌن العضلات 

 المضادة لها ( زاد انتاج القوة العضلٌة .

الحالة الانفعالٌة للفرد الرٌاضً قبل وخلال انتاج القوة العضلٌة : الحالات  -8

 الانفعالٌة الاٌجابٌة تسهم فً انتاج افضل للقوة العضلٌة( .

 العضلٌة كالعمر والجنس والاحماء ناك عوامل اخرى مؤثرة فً انتاج القوة ه -9

 


