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 ةـــالعضلي ةقوــــــال

 

 : ةمقدمة بسيطة عن القوة العضلي
(1)

 

ا  نةووو ي اووون ا  ا   خلالهوووا اسوووال الة اووو  الطووو  نسوووطنن  ا  سوووا   ووو  هووو  القووو   

فووو  سووو   اق ووواها الووو    ووو    ووو  الن وووت الووو  ا  ط وووت العضووو ن  اذ ط  ووو  القووو     قا  طووو 

 ع نهووووا الطوووو  ن  وووو   هوووو الثلاثوووون   الوووو عل نقوووو ت الوووو  سوووو  الخا سوووو   الثلاثوووون     القوووو   

ا  الة اووو    ط نووو  ا ط انوووا    ااووو ا   وووالق    هووو   العا وووت ا سوووال   اللاعووو    ا جوووا ا 

لإ طوواا الة اوو  ا عطناونوو   ال ناضوون  ع وو  ةووو سوو ال   لووذا نسووع  ال ناضوو  وا  ووا  لطنوو ن  

 وو   الة اوو  ن قووا  ل  وو   ال ع وو    طا نانووا  وو  خوولات الطووو ن ا  ال  عنوو  ق طوو  اوو  نةسوو  اوا

لوووذا     وووالق اذا ق  وووا ا  القووو    ال  نووو   ل   ووو ت الووو  اا ووو  قوووو    اووو  ل  طووواا الة اووو   

العضوووو ن   اهوووو   ع ا وووو  ال ناقوووو  ال و نوووو     اللاعوووو  اذا لوووو  ناوووو  ق نووووا    ن اوووو  ا  نخنوووو  

علاقووو    ااووو    ةجووو  العضووو    ا  وووا  ا ووو   العضووو    لووو   قو اطووو  ال و نووو  ل  وووا     هوووذا 

ا   عظوووو  القوووو   العضوووو ن   طاوووو ت اوووولا  وووو  القوووو   العضوووو ن   الثا طوووو   ا  ووووا  او  ق طهووووا

القوووو     اجهوووو   قا  وووو  طع وووو  القوووو   ال ة اوووو    ا   ع وووو   فطغ وووو  العضوووو    ال طة اوووو  

 . الثا ط  الخا جن  طع   الق  

  قو طعوو   ه   الق   العض ن   جا  ن  اساسنن  ه ا ال ن نا    ال سن ل ج  

طعوووو ن  ا هووووا ا الةجوووو  ال ناووووا نا  لطوووو ثن   ةووووو ا جسووووا   الجانببببف الايييببببا   : وووو  

 ع   ا جسا  الأخ ى ةنث طس   طغن  س ع  ة ا  الجس   ال قوا   ا طجاه (

 ن   ا هووووا اقا  نوووو  ال وووو و فوووو  فوووون ا  فهوووو  القوووو   العضوووو الجانببببف الاسببببيولوج  :ا ووووا 

 الطس ن ع    قا    خا جن    اسن  ا ع ا   ط اوت ال  او الان نا ن  ف  العض   (

 

 الخارجية ه :هناك  عدة انواع للمقاومات 

 قا    ثقت خا ج   ثت ا ثقات الةونون     الا ا  الن ن  

  النون   قا    ثقت الجس   ثت ة اا  الق      ال ث     ال ق ن ع 

 قا    ال  افل  ثت  ناض  ال  ا ع     لع   الج و  

   قا    ا ةطااي  ثت  قا    ال ال ف  الس اة     الطجذنن     قا  

 اةطااي ا  ل ا ا ف   ا   الو اجا 

 قا    ا جه     ا و ا   ثت ا جه   ال نانن  

                                                           
1
 .4112   ال ا ع  ال  ة   ال ناض  الطو ن  ع    ةاض ا ة ن  ع   ناه   ةسن  ةس   :  



 :منها العضلية ةالقو اهمية تبين اسباف عدة هناك: العضلية القوة اهمية

  ط اسووواا طا ن وووا  ال طنوووا  ال طنوووا  طاسووو  القووو  :  ال ظهووو  لةسووو  ضووو   ن  القووو   -1

 ة ااطه  ج ن  ف 

   طا    و ج  ال ها ا  ط ون  ف  اساس  ا  الق   -4

 ال ناقووو  لطقوووون  الع  نووو  ال قووواننل اةووووى القووو    طعن ووو :  ال و نووو  ل ناقووو   قنوووال القووو   -3

 ال ناضنن  لوى ال و ن 

 الجس ن   العن   الطا ها  ضو  قا   اعلاا طسطخو  الق   -2

 :العضلية القوة عن الحقا ق بعض

 فووو  ذ  طهوووا اق ووو  فووو   هووو  النووو   فطووو ا   ووواخطلان طخط ووون العضووو ن  القووو   ا  -1

 (الن    الةن ي ا نقاعا ال ها    ط ن

  ال و   ا وال   سط  ا  طو نجنا طقت ل   و العض ن  الق   -4

  الع  ن   الطهنجا  طط ث  العض ن  الق   -3

 ال جهو العض   الع ت عق  طقت العض ن  الق   -2

 الع  ن  ال  اةت لج ن  الطة ت ف  ال سال    اقو  ال جات -5

 :القوة تقسيمات

 ال ظووو    ووو ن ال ناضووو  ال ووو و نخ جهوووا ا  ن اووو  الطووو  القووو   هووو :ال ن قووو  العضووو ن  القووو  

 .جس       ع 

     الووو   سووو   ال ناضووو  ال ووو و نخ جهوووا ا  ن اووو  الطووو  القووو   هووو :ال سووو ن  العضووو ن  القووو  

 :ه  اخ  طقسن   ه اي.   جس  

   اةوووت خووولات ط  نطهوووا نوووط  الطووو  العضووو ن  القووو    ووو ا   اسوووال طعوووو  هووو : العا ووو  القووو  

 اللاع  طو ن   وان     ا  ل  الس  ا  ف     ا  ل  ا عواو

 ا وال فووو   ال اوووط ا  ال اوووان فووو  ال ع نووو   العضووولا   وووان ط ن  هوووا  نق وووو: الخا ووو  القووو  

  ن نعووو  القووو    ووو  ال ووو ع هوووذا نط وووت ةنوووث ال ناضووو   ووو ع اي  وووا وال  الطخ ووو   طووو ط ن

 . ناض  لات ال اان

طع ووووو  ا قوووووو   العضووووو         القبببببوة العضبببببليةةنوووووث نووووو ى  عظووووو  ع  وووووال  الطوووووو ن  ا  

 .   ج  ع  عضلا  ف  ا طاا ق   ل طغ   ع     قا  ا   خط          اجهطها(

القبببوة العضبببلية : مقبببدار ال بببد العضبببل  البببجم يم بببن لعضبببلة او مجموعبببة مبببن اوووذلي طع ووو  

 للتغلف على مقاومة بأقصى انقباض العضلات ان تنتجه 



 

 القوة العضلية : تعريف
(1)

 

العضووو   ع ووو   وووذت قووو   ق ووو ى ضوووو  قا  ووو  ا ثوووت طاووو ا  ق ووو ي  اةوووو   نوووقا  

 لط  ن   ف  ا ثقات ال  اع    الذ اعن  ع   ال  ن   .

 القوة العضلية :
(2)

 

 . عن  ل طغ   ع    قا    خا جن   قو   عض   ا   ج  ع  عض ن  

 ويرى الباحث :

ا  القووو   العضووو ن  هووو  قا  نوووو  العضووو   ع ووو  الطة ووووت  الطغ ووو  ا   ةا لووو  الطغ وووو  

 . ع   ا  اع ال قا  ا  ال خط    ف  اله ال  ا  ل  ال ال 

 -:العضلية انواع )ا  ال( القوة 
(3ا

 

 ا  الق   ا  ه    ه    ع  اةو فالق   ه  الق    لا  الذي نخط ن ه  الاات 

 فا  ا  اع الق   العض ن   ه  :  ن ق  ال  ع  اةو   ع ن  

 الق   الق  ى -1

 الق   العظ   -4

  -  ا الق    العض ن   اااات ه  :

 الق   ال  ن    الس ع  1

 القو   ا   جا ن   4

 طة ت الق   - 3

 القوة العضلية القصوى :
(4)

 

ن اووو  طع ن هوووا  ا هوووا اق ووو  قووو   نسوووطنن  الجهوووا  العضووو   الع ووو    ووو  ا طاجهوووا 

  ةال  اق   ا ق ال عض   .ف  

 القوة المميية بالسرعة :

                                                           
1
 ع ا   اط  ال جط   الع    ل  ا  1 ناطجاها  ةونث  ف  طو ن  الطة ت الق   ا نال  الطهو  فاضت اا ت   عا   فاخ :  

 .69  4111 الط  ن  
4
ال فال لو نا الن اع   ا سا و ن   وا  1 نال  س ع  الاا    ف  ا عواو ال و   ل  سال ون  ناسن  الطا نط  ناسن  ن  خ ج    

 .96  4114 ال ا  
3
 .4112   و  س ق ذا هة ن  ع   ناه  ةسن  ةس   :  
2
 .69  1666 القاه     ا  الاطا  ل  ا  1 ن ظ نا  الطو ن  ال ناض  طو ن   فسن ل جنا الق  السنو ع و ال ق  و:  



ن اووو  طع نووون القووو   ال  نووو    السووو ع  :  قوووو   الجهوووا ن  العضووو    الع ووو   فووو  

 غ   ع    قا    ا   قا  ا  خا جن    ع   س ع  ا ق ال عض     ا   .طال

الووو    وووا اهوووا ا( ع فهوووا ع ووو  ا هوووا  قوووو   العضووو   ا   ج  عووو  عضووو ن  ل   ووو    الة اووو  

 اع   ط وو ف  اقت       ا  .

 تحمل القوة او ) القوة المستمرة (:

 قوووو   ال ووو و ع ووو   وووذت جهوووو  وووو    سوووط    ووو   جووو و  قا  وووا  ع ووو  ال ج  عوووا  

 العض ن  ال عن   لأن ت  و    ا   .

 نع فهووا اهووا ا(  ا هووا القووو   ع وو   قا  وو  الطعوو  فوو  اث ووال اوال  جهوو و  ووو   نط نوو   ة ووت 

 طخو   ف   عل اج ا       ا  اط  .ال ج  عا  العض ن  ال سع   

 خصا ص )ممييات ( القوة القصوى :
(1)

 

   ا  ق ووووال العضوووو   الةوووواوث  وووواط  عوووو  اا وووو  عوووووو   اوووو   وووو  ا لنووووان العضوووو ن

ال سطثا   ف  العض   ا  ال ج  ع  العض ن   .

 .  س ع  ا  ق ال العض   ططس   ال نل الاونو ا  الث ا

   ثا 15:1    ا  ق ال العض   نط ا ح  ا  ن

   ووو  ا  ث ووو  الطن نقنووو  ل قووو   الق ووو ى  فووو  ا ثقوووات  ا وووات ا جسوووا   ال  وووا ع 

...الخ

   ن نقوووو  الطووووو ن  ال سووووطخو   فوووو  ط  نوووو  القوووو   الق وووو ى هوووو  ن نقوووو  الطووووو ن

 الطا ا ي .

 خصا ص)ممييات( القوة المميية بالسرعة :

 لهوووا ناووو    ووواط  عووو  عووووو ا نووو  جووووا  ووو  ا لنوووان  ا  ق وووال العضووو   الةووواوث خلا

العض ن   نقت ع  العوو الذي ن ق ل عاو  ف  الق   العض ن  الق  ى .

   سوووووو ع  ا  ق ووووووال العضوووووو   ططسوووووو    ناوطهووووووا ال   نوووووو  اذ ط قوووووو ل العضوووووو   ا

ال ج  ع  العض ن   س ع  عالن  .

  ن   اةو  .نط ا ح     ا  ق ال العض    ا  ن  ج ل    الثا ن  ال  ثا

  وووو  ا  ث وووو  الطن نقنوووو  ل قوووو   ال  نوووو    السوووو ع  هوووو    وووو  ال ن قوووو   الغنوووول 

  ها ا  ا   القو    ها ا  الج  ا    ها ا  ال ناضا  الج اعن  ا خ ى.

   ن نقوووو  الطووووو ن  ال سووووطخو    فوووو  ط  نوووو  القوووو   ال  نوووو    السوووو ع  هوووو  ن نقوووو

 الطو ن  ال ط ي . 

 خصا ص )ممييات ( تحمل القوة  :

                                                           
1
 .4112   و  س ق ذا ه  ة ن  ع   ناه   ةسن  ةس   : 



     ا  ق وووال العضووو   الةووواوث ناووو    ووواط  عووو  عووووو ق نوووت  ووو  ا لنوووان العضووو ن

 نقت ع  ذلي العوو ال  ق ل عاوطا ف  الق   ال  ن    الس ع  .

 . س ع  ا  ق ال العض   ططس   الط سن

   ثووووا الووو  عوووووو ا نووو   وووو  25ا  ق وووال العضوووو   ناووو    سووووط    نطووو ا ح  ووووا  ووون

الوقا ق .

   ووو    ث طهوووا الطن نقنووو  الجووو ي  السوووا ة   الطجوووونن  الوووو اجا  ل سوووافا   ط سووون 

  ن ن   . 

 :المتمثلة بالقدرة الاناجارية والقوة المميية بالسرعة()القوة السريعة 
(1)

 

 القوة المميية بالسرعة ) القدرة الاناجارية (

 

ال قووووو   ال ةظنوووو  لعضوووو   ا  ل ج  عوووو  عضوووو ن  

ا ق وووووال عضووووو   ل ووووو   ع ووووو  اخووووو اا اق ووووو  

  اةو     س ع       ا  .

 هووووو  قوووووو   عضووووو   ا   ج  عووووو  عضووووو ن  

ل طغ ووو  ع ووو   قا  ووو  خا جنووو   عن ووو    ق ووو  

 ( ث ا  .11       ط     ط نو ع  ا

 

 وووو  ال عالنووووا  الطووووو  ناوووو   ل قووووو   ا   جا نووووو  

فووو  طةقنوووق ا  جوووا  هووو  فعالنوووا   الةاسووو الوووو   

الج  اسوووطي   االق ووو   ال ثووو  فووو  العوووا  القووو ى  

الق ووو  الووو  ال وووال     عووول ا لعوووا  الطووو  طةطووواا 

الوووو  ال  وووو   الضوووو    ثووووت اوووو   السوووو    النووووو 

 النوووووووا      العوووووووا  ال  ووووووو   القطالنووووووو  لووووووو عل 

ال هووووووا ا  الهج  نوووووو   الوفاعنوووووو  ل طانا ا ووووووو    

 ال لاا   ....الخ(

 ووو  ا  ث ووو  الطن نقنووو  ل قووو   ال  نووو    السووو ع  

ا ا  اووووو   هووووو  ا  ووووو  ال ن قووووو  الغنل  ه

القووووووووو    هووووووووا ا  الج  اسووووووووطي   هووووووووا ا  

 ال ناضا  الج اعن  ا خ ى(.

ه وووووواي عووووووو  اسووووووالن  طسووووووطخو  لط  نوووووو  القووووووو   

 ا   جا ن   ذا  ال عل   ها  ه  :

اسوووطع ات ا ثقوووات الةونونووو  ال سوووطع     ووو   -  

ق ت ال  اعن   .

اسطع ات ط ا ن  الا ا  الن ن  . -  

 اسطع لا ط ا ن  الق   . -  

 

لن  ط  نطهووووا هوووو  اسوووو    طنوووو ن  افضووووت اسووووا

ا طووواا ا ق وووال عضووو   عوووال   سووو عا  عالنووو  

  س نا .

 ووو   عووول ا ثوووت ط وووا ن  ط  نووو  القووو   ال  نووو   

  الس ع  :

ال ال  الق   -  

 ال ال  الةجت ل ساف  ق ن   -  

 

 ويرى الباحث :

طعووو  وو  القوووو ا  ال و نوو  الطوو    ن اووو  ا سووطغ ال ع هووا فووو    ووا  القووو   ا   جا نووو 

الاثنوو   وو  ال عالنووا  الطوو  طن وو  اق وو  ا ق ووال عضوو   لأقووت   وو    اوو    لأ هووا سووطا   

                                                           
1
 .96-99    4114   و  س ق ذا ه لطا نط  ناسن  ن  خ ج :  ون  ناسن  ا 



فووو  ا ا  ا لعوووا  ال  قنووو  ا  ةاسووو   فووو  طةقنوووق ا  جوووا  سووو ال فووو  ال  وووا ا  لووو عل  هووو

ال  ونووو     هوووا ال  ووو   القطالنووو    هوووا ا  الهج  نووو   الوفاعنووو   ل لعوووا لووو عل الال  وووا     

 ا الطانا ا و ا / ال لاا   ال  ا ع   الج و  ..الخ (.

 

 :القدرة الاناجارية
(1)

 

هوووو  :  القببببدرة الاناجاريببببةن قووووت عوووواوت ع ووووو ال  وووون  عوووو    سوووو    نوووو اا   ووووا   

 ووو ن   ووو  القووو    السووو ع   اوووات  ط جووو     ق ووو    ووو    اووو    ا وووا ن اوووو ا ووو  ناوووط ن 

 العض ن     نط ن  ال ناض    ا ن ط  : لط فن  القو  

الق  .  و ج  عالن    -1

و ج  عالن     الس ع . -4

 الة ان  لإو اا الق   العض ن   الس ع . ال ها ا و ج  عالن      -3

 العوامل المؤثرة ف  القوة العضلية : 

 : طووو واو القووو   العضووو ن  ا  وووا  او عووووو الألنوووان  العضووو ن   اثبببارة الاليببباف العضبببلية

ال ثا   ف  العض    ال اةو  ا  ال ج  ع  العض ن  .

 :   طوووو واو القوووو   العضوووو ن  ا  ووووا  مقطببببع العضببببلة او العضببببلات الم ببببار ة فبببب  الادا

. او  قن  العض   ا  العضلا  ال اا ا  ف  ا وال 

 : اضوووا  ال سووو   ل  ووو اة  ال ظن نووو  ه ووواي اخوووطلان  ظن ووو نبببوع الاليببباف العضبببلية   

ل لنان العض ن  ال خط    الط  ططا     ها العضلا  :

ها ا وووا ن وووط  عووو  اسوووطثا طفالألنوووان العضووو ن  الة ووو ال /طط نووو   قا  نطهوووا الق ن ووو  ل طعووو   

 ا ق اضا  عض ن  طط ن   الق    ال نل  ل ط ا  ن ن  اعضلا  ال ن  .

  هوووا طط نووو   سووو ع  ا  ق وووال  ووو  قا  نطهوووا السووو نع  ا وووا الألنوووان العضووو ن  ال نضوووال / ف

 ل طع  االعض    ذا  ال  سن  ال خذن  .

 العض ن  الة  ال  ال نضال الألنان ه اي العونو    عضلا  الجس  طخط ن  فن  

 : ا خطنووووا  ال ووووةنا  ل ا نوووو  الاووووو ال سووووطخو  فوووو   ياويببببة انتبببباا القببببوة العضببببلية

الق   العض ن  ال  طج  . الع ت العض   ن وي ال  افضت ا    

 طووو واو قووو   ا  ق وووال العضووو    ت قببببل الانقبببباض:عضبببلة او العضبببلاطبببول وحبببدة ال

.اا   العض    طط ن   الن ت  ال قو   ع   ا  طخال  ال ن اذا  ا

 :  ا  وووا ق ووو   فطووو   ا  ق وووال  طبببول الاتبببرة المسبببتخدمة فببب  الانقبببباض العضبببل

 او  القووو   العضووو ن  .  ا  وووا  او  فطووو   ا  ق وووال العضووو    قووو   عووووت ا طووواا 

الق   العض ن  .
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 ا  ووووا  او الط افووووق  وووون  العضوووولا   وووون    ببببار ة فبببب  الادا توافببببق العضببببلات الم :

العضووووولا  ال اوووووا ا  فووووو  ا وال الة اووووو   ووووو  جهووووو    ووووون  العضووووولا  ال  ونووووو  

ل ةا     ن  العضلا  ال ضاو  لها     جه  اخ ى  او ا طاا الق   العض ن  .

 . الحالات الاناعالية للارد الرياض  قبل وخلال انتاا القوة العضلية 

 (1) : العضلية  تاا القوة اناخرى مؤثرة ف   عوامل

طسوووواعو ع وووو   نوووواو  ا طوووواا القوووو   ةنووووث ا   والمطاطيببببة : تمرينببببات المرونببببة -1

 ن  ووو  ال غوووا ت العضووو ن  اسوووطخوا ها نق وووت  ووو  ال قا  ووو  الواخ نووو  فووو  العضووو   

الةسن  فط نو ق    س ع  ا ق ال العض   .

ا  ووووا ا اوووو  طوف وووو  العضوووو    الاووووات ال  اسوووو  اولوووو   : )الاحما (تدف ببببة العضببببلة -4

خ وو ت الطوو  الوو  طق نووت ل  جوو  العضوو    ل  جوو  الووو    نوو وي الوو  طق نووت فطوو   ال

طس ق ا  ق ال العض   .

 العمر والجنس . -3

 

 -الانقباضات العضلية :
(2)

 

طةوووووث ج نوووو  ة اووووا  الأ سووووا  ا  اونوووو   طنجوووو  اسووووطع ات القوووو   العضوووو ن  

 طةوث ا  ق اضا  العض ن    طنج  ل طو ن ا  الن  ن  . الق    و  ها 

 -أنــــــواع الانقباضات العضلية :

 هوووو  ع ووووا   عوووو  قوووو     ذ لوووو   -الانقببببباض العضببببل  الثابببببت ) الاييومتببببرم (: -1

ضووو ةاجوو  ثا طوو  ا ووا هوو  الةووات فوو  وفوو  الةووا ن ا   ةا لوو   فوو  ثقووت   نقوو ى 

العضوو   ثا طووا  وو  طغننوو  فوو  الاووو  . ن قوو  نوو ت ع وو   فعوو   سوو    نوواو     وو (

العض ن  .

هوووو  ع ووووا   عوووو  قوووو     ذ لوووو   -العضببببل  المتحببببرك )الاييوتببببون  (: الانقببببباض -4

انةووووث طغنووو ا فووو  نووو ت ا لنوووان العضووو ن    ضوووو ةاجووو   طغنووو   ا   طة اووو 

ال  وو   ال ثوو  فوو  العووا   //ا ووا فوو    هووذا نةوووث  نوواو  فوو  القوو   العضوو ن  (

 الطجوووونن فع وووو ا طق ووو   ة اووو   طووو  الثقوووت ل ع ووو القووو ى    فووو  ا ثقوووات ع وووو 

  ج وووا  ع وووو ا طنووو ت العضووو   ا وووا فووو  اعووواو   فووو   ا ق اضووواالعضووو   ناووو   

ا ثقوووووات الووووو  ا  ل  اوووووذلي لةظووووو  ه ووووو ن جسووووو  اللاعووووو  فووووو  الج  وووووا    

.   اله ووو ن فووو  ال ثووو  العوووال   ال ا ووو  فووو  هوووذه الةالووو  ناووو   ا  ق وووال سوووال ا

نةووووث طغنووو ا فووو  نووو ت ا لنوووان العضووو ن   هوووذا اا  ق وووال العضووو   ال طةووو ي 

نةوث  ناو  ف  الق   العض ن  .

هووو  ع وووا   عووو  ا ق وووال   اووو   ووون    -الانقبببباض المخبببتلط )اوي سبببوتون  (: -3

ق اضووون  الأن   طووو ي  ا ناسووو ط    .//  ثوووت  طووو  الثقوووت  ووو  ا  ل ةطووو  ا  
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  طةووووث ن وووت  هوووا الووو   سوووط ى  وووو الوووذ اعن   الووو ا طن   الث وووا     هوووذا نع ووو

ا  ق اضوووا  العضووو ن   ووو  ث وووا  نووو ت ا لنوووان العضووو ن   هوووذا نع ووو  ا  ق وووال 

ا ن   طووو ي    نجووو ي طغنووو ا فووو  نووو ت ا لنوووان فهوووذا نع ووو  ا ق اضوووا ة اووو  

ان  ط    .

هوووو   وووو ع  وووو  ا وووو اع  -الانقببببباض العضببببل  المببببط المع ببببوس )البليببببومترم(: -2

 نسوووطخو  فووو  طوووو ن  ال ناضووو   هوووون طنووو ن  ا  ق وووال العضووو   ال طةووو ي 

القووو   الق ووو ى  القوووو   ا   جا نووو   القووو   ال  نووو    السووو ع      ووو    ث طووو  ا 

 .له وو ن فنوو   ط  عووا   ثوو   وو   اخوو ى(ا اي  وو ع  وو  ا وو اع ال ثوو  الووذي ناوو  

 ثت الق    الثلاثن  ف  الساة   ال نوا  .

ا ث وووا  القووو   ال طة اوووو    ن هووو   ووو  هوووذا ال  ووون  -:الانقبببباض اوييو ينيتبببك  -5

 اووو   ثوووت ا ق ووو  ا ق وووال عضووو   نوووط   سووو ع  ثا طووو  خووولات ال ووووى الاا وووت ل ة

 . ة ا  الا  ت ف  الس اة 

 

 -ة :ـــوة العضليــــق تنمية القــطرا 
(1)

 

  ا وووق   سوووالن  طع وووت ع ووو  ط  نووو  ه ووواي ن -القبببوة العضبببلية القصبببوى :تنميبببة 

فووو  اسوووطخوا    ووو اع ال قا  وووا  الطووو  طط نووو  ا  نووواو  القووو   العضووو ن  الق ووو ى  

ق طهوووا  ووو  الأوال الوووذي نطسووو   ووو عل  الووو نل   ووو  ال لاةظوووا  الطووو  نجووو  ع ووو  

   اعاطها لض ا  ط  نطها  ا ن ط  :ال و   ال ناض  

 

(1جدول رقم )

ا قووووت  وووو   وووون  الةووووو ا ق وووو   الةووووو  اسووووطخوا   قا  ووووا  ططوووو ا ح  ووووا او  الة ت :

% وووو  اق وووو   ووووا 111-91ال وووو و اي   ةووووو و  وووو االأق وووو  ل سووووط ى 

 نسطنن  ال  و طة   

 ووووو ا (  9-1نطووووو ا ح عووووووو  ووووو ا  طاووووو ا  الط ووووو ن  ال اةوووووو  وووووا  ووووون  ا ةج  الة ت

( ج  عوووا  ا وووا ج عوووا  الطوووو ن  خووولات 2-4 طاووو ا  اوووت ط ووو ن   ووون  ا

 (ج عا 3-4الأس  ع فه     ا

  ووووووووووو    وووووووووووو  

 ال اة 

(   ووووون  ال ج  عوووووا  ةطووووو  وقنقووووو 5-3 ووووون  الطاووووو ا   وال وووووا  ووووواطا   ا

 اسطعاو  الإسطا ال

 

 لاةظووووو  : ن اووووو  ا  طاووووو    وووووو  ال اةووووو  ع ووووو   فوووووق  طن  وووووا  ا  اووووون  

  ال عالنا  ال ناضن     ع الط  ن ا  ال سطخو    إ اا نا  ال  و ال ناض 
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 .461-469  4111  غواو   اط  ال    1  ن ع   الطو ن  ال ناض   ظ  طو ن  ال اا ن  ل  سط نا  الع نا عا   فاخ  اغاط  : 



 ا ا لط  ن ها ااث  ن ا  ط  نطها  اسطخوا  ن نقطن  : 

ن نووووق  نوووواو  الطضووووخ  العضوووو     نوووواو   سوووواة  ا  لوووو  / طعط ووووو ع وووو  ط  نوووو  القوووو   عوووو  

 ال قن  الع ض  ل ن   العض ن  .

الثا نوووو  / طعط ووووو ع وووو  طةسوووون  ا ووووال  الع ووووت الع وووو     فوووو   سووووط ى  ظوووو  ا طوووواا الناقوووو  

  اوووذلي  ووو  خووولات طةسووون  ع وووت ا لنوووان العضووو ن      اعهوووا ال خط  ووو     نووواو   خووو    

 طاا الناق  للا    للا ق ال .  او  الناق   ا ال  ع ت ا   ن ا  لس ع  ا 

نطةوووو اسووطخوا  اي  وو  النوو نقطن  ا  الووو    ن ه ووا ع وو  عووو  ع ا ووت   هووا  وو ع الطخ وو  

 ال ناض   الخ ا   ال  ون  ل  ناض    سط ى  القو   لون  .

لعضوو ن   وو  عووو   نووواو  فع وو  سوو نت ال ثووات ططن وو   عوول ا  اوون  ال ناضووون  ط  نوو  القوو   ا

ق نوووت اط ووو  الجسووو   ثوووت ا  ا  ال  وووا ع   ال  ووواعن   ال لاا ووون  فووو  اط ووو  الجسووو   ا ةطووو  ط

...الوووخ فووو   ثوووت هوووذه ا   ا  الخ ن ووو    ع ووون  الطانا ا وووو  لووولا  ا  الخ ن ووو   ال طسووو ن  

 الةال   سطخو  الن نق  الثا ن  لط  ن  الق   العض ن    

   وفووو   ن  وووا ع ووو  العاووول  ووو  ذلوووي فووو   عووول ا  اووون  ال ناضووون   ثوووت طنووو ن  ال ن قووو

 الج   نطن   الن نق  ا  ل   ناو ةج  الاط    الطضخ  العض    

ا وووا  عووول ا  اووون  طةطووواا النووو نقطن  العا وووت الع ووو    الطضوووخ  العضووو    ثوووت  طسوووا ق  

 العو   الطجونن ...الخ 

 التحميل بالقابلية القصوى 

 %(     ق   ة ت 111% ال  61االة ت = 

 (5-1الطا ا ا  = ا

 ا نقاع = ثا   

 (وقنق  11-5ال اة   ن  ال جا ن  = ا

سووواع  لضووو ا  اسوووطعاو   92ال طووو    ووون   ةووووطن  طوووو ن نطن  لهوووذا ال ووو ع  ووو  الطوووو ن  طاووو   

 الق ى ع و ال ناض 

 %65%   95الة ت نط ا ح  ن   التحميل دون القابلية القصوى :

 (65% 61%  91الة ت = ا 

 (11 5 4الطا ا ا  = ا

  ( وقنق  .5-2ا =  ة ت  آخ ال اة   ن

 3-4عوو ال جا ن  = 



 ( وقنق  .9-9ال اة   ن  ال جا ن  = ا

 64ال ط    ن   ةو  طو ن ن    خ ى = 

 :اوساليف اوساسية لتنمية القوة القصوى 

 ناو  ةج  العضلا  -  

 ف  ا ال  ع ت العض   -  

 ال  ن  ن  ةج  العضلا    ن   ف  ا ان  ع ت العض   -  

 : طعوووو سووو ع  ا  ق اضوووا  العضووو ن   ووو  اهووو   -تنميبببة القبببوة المميبببية بالسبببرعة

 الع ا ت الط  ط ث  ف  الق   ال  ن    الس ع 

 الاساليف الاساسية لتنمية القوة المميية بالسرعة ه  :

ا ق ال عض    س عا  عالن   س نا . .1

 ا ق ال عض     قا  ا    اس   . .4

 ووو   ال ناضوو    اعاطهووا لضوو ا   وو  اهوو  ال لاةظووا  الطوو  نجوو  ع وو  ال

 ط  نطها  ا ن ط  :

 ( عند استخدام الاسلوف اوولأ-2جدول رقم )

 %( ع و اوال الط  ن 91-91طا   او  الة ت    ا او  الة ت

 وووو ا (  طاوووو ا  اووووت 9-9ططوووو ا ح عوووووو  وووو ا  طاوووو ا  الط وووو ن   وووو  ا ةج  الة ت

-4ا ( ج  عوووا  ا وووا ج عوووا  الطوووو ن  فووو  ا سووو  ع3-4ط ووو ن   ووون  ا

 ج عا  اس  عنا (3

  ووووووووووو    وووووووووووو  

 ال اة 

ثووووا(  ن  ال جووووا ن   وووو  141-61 وووون  الطاوووو ا ا  ال اةوووو  طاوووو    وووو  ا

و(  فوووق ال اوووان ال ناضووو   ال عالنووو    ووو ع الط  ن وووا  ال سوووطخو   5-3ا

. 

 

 ( : عند استخدام الاسلوف الثان  ف-2رقم )جدول                      

 %(    اق    ا نسطنن  ال  و طة ت91-21اطط ا ح  ا  ن   او  الة ت 

   ( طاوووووو ا  الط وووووو ن   وووووون  15-11عوووووووو طاوووووو ا  الط وووووو ن  ال اةووووووو ا ةج  الة ت

ج عووووووو ( ج عوووووووا  الطوووووووو ن  3-4(  ج  عوووووووا    ا2-3ال جوووووووا ن  ا

 اس  عنا .

  ووووووووووو    وووووووووووو  

 ال اة 

-3ثوووا(   ووون  ال جوووا ن   ةوووو و ا61-ثوووا91 ووون  الطاووو ا ا   طاووو    ووو  ا

 (وقا ق2

 



 طسوووو    الطة ووووت العضوووو   ا  القوووو   ال سووووط    فوووو   عوووول  - ة :تحمببببل القببببو 

ال  اجوووو   وووو  اهوووو  ال لاةظووووا  الطوووو  نجوووو  ع وووو  ال ووووو     اعاطهووووا لضوووو ا  

طة ت الق    ا ن ط  :ط  ن  

 ( 3جو ت  ق  ا

-51اسوووووطخوا   قا  وووووا   ط سووووون  ا  فووووو ق ال ط سووووون  ةوووووو و ا ووووو   او  الة ت 

 %(    اق    ا نسطنن  ال  و طة    61

 وووو  (  اةنا ووووا  اثوووو   وووو  ذلووووي  31-41طاوووو ا  الط وووو ن  ال اةووووو  وووو  ا ةج  الة ت 

( ج  عووا  ا وووا عوووو ج عوووا  الطووو ن  خووولات 9-2عوووو ال جووا ن   ووو ا

 (  طخط ن   اخطلان ال و  الطو ن ن  2-3ا س  ع   ا

وقنقووو ( طاووو   ع ووو  4-1طسوووطخو   وووو   اةووو  ونووو  اا  ووو  ةووو ال   ووو  ا       و  ال اة 

 :الاات الطال  

-41ا وووو   وووو  ق وووون   اةوووو    طسوووو ا  اسووووطعاو  ا سطاوووو ال  -

.ثا(91

 سوووووو نا   وووووو   ط سوووووون  اةوووووو  طسوووووو ا  اسووووووطعاو  ا سطاوووووو ال  -

وقنق (.4-21  ا

-4.5  ووو  ن نوووت  اةووو  اا  ووو  ةطووو  اسوووطعاو  ا سطاووو ال  ووو  ا -

 وقنق (.3,5

 

 

  -اوساليف الاساسية لتنمية تحمل القوة :

 ف  ا ان   ظ  ا طاا الناق .  .1

 عو   إ طاا الق   العض ن    ا  ال قا  ا .طةسن   .4

 ف   عوت إ طاا طة ت الق      خلات اسطخوا   قت  قا      ا   . .3

الووو  ن  ووون  طةسووون   عوووو   إ طووواا القووو   العضووو ن    ووون   فووو  ا انووو  إ طووواا  .2

الناق .

 



 يبين الخصائص المميزة لانواع القوة العضميةجدول 

 العناصر المميزة        
   نوع   

 القوة العضمية

عدددددددد الاليددددددا  
العضددددددددددددددددددددددمية 

 المشاركة

سدددددرعة الانقبدددددا  
 العضمي

زمددددددددددن اسدددددددددد مرار 
 الانقبا  العضمي

 ثانية 15ـ1 بطئ ـ ثبات اكبر عدد ممكن القوة القصوى
جزء من الثانيـة الـ   اسرع مايمكن عدد كبير جدا القوة المميزة بالسرعة

 ثانية 1
انقباضــــــــــــــــــــــات  ات  عدد قميل مطاولة القوة

 سرعة واطئة
ــــ  عــــدد 45 ــــة ال ثاني

 كبير من الدقائق
 



 الها وو  الج ا وو   وو   خوو  ةوون   وو  العضوو ن  القوو   قنووال:  العضببلية القببوة وقيبباس اختبببار

 القنوووال هووذا خوولات  وو    وو  ع وو  ا سووطغ ال  ةوووه ا   ن اوو   ال ووو   اللاعوو  ةنووا  فوو 

 القنوووال او ا    ووو  اللاعووو  النووو    وووت الوووذي الةقنقووو  ال سوووط ى  ع فووو  نوووط  الطقووو ن  ا 

 :ه  الق   قنال خلالها    ن ا  الط 

 النو ق ض  ق   لقنال ون ا   ط  -1

 الظه  عضلا  ق   لقنال ون ا   ط  جها  -4

 ال ج ن  عضلا  ق   لقنال ون ا   ط  جها  -3

 (الة ق جها   اسطخوا   ع   الاواالذ اعن  ق   قنال -2

 الع  وي ال ث  خلات    ل  ج ن  ا   جا ن  القو   قنال -5

 ا خط وووا ا  طاووو ا  ع وووو ا  اوووا   قوووو  الظووو  ن   ووول طووو ف    اعوووا  ال وووو   ع ووو   نجووو 

 ال خط  وووو  الط  ن ووووا  اوال  ن نقوووو   ال لا وووول  ا ة ووووال ا خط ووووا   قوووو  ا  اعووووا  ال خط  وووو 

 . ون ها  ا و ا   ا جه  

   ال سوووو   الووووون ا   ط  جهووووا  اسووووطخوا  ن اوووو  ل عضوووولا  العظ وووو   اخط ووووا الق    لقنووووال

 ال  نوووو   القوووو    سووووط ى قنووووال ال ثووووات سوووو نت ع وووو  ن اوووو   السوووو ع  ال  نوووو   القوووو   لقنووووال

  ووو  الن نوووت ال ثووو  ا  العوووال  ال ثووو  ط  ن وووا    اسووون  ل سووواق ال ووواو  ل عضووولا   السووو ع 

   اووو  عووووو اق ووو  قنوووال ن اووو ( القووو   لطة وووتا   ال سووو   القوووو ن   ا   اةوووو   قوووو  الث وووا 



 ا  ثا ووو  ثقوووت  اسوووطخوا   ذلوووي  عووون    ووو  فووو  الة انووو  الط  ن وووا  لووو عل الطاووو ا   ووو 

 .   ق   وا  ي اخط ا    ض   ذلي الوا  ي الطو ن  ف  ال    قنال   اسن 

وللتعبببرف ا ثبببر علبببى المنببباها التدريبيبببة المعبببدة لتنميبببة القبببوة العضبببلية بانواعهبببا وا ببب الها 

فببب  مرحلبببة الاعبببداد  )القسبببم الر يسببب  فقبببط(ةالمختلابببة اخترنبببا ل بببم نمبببوجا لوحبببدة تدريبي

واحبببدة مت بببابهة بالحمبببل التبببدريب  عبببدا الاخبببتلاف فببب  فتبببرات  العبببام لمجبببوعتين تجبببريبيتين

الراحبببة حيبببث اسبببتخدمت المجموعبببة الاولبببى فتبببرات الراحبببة المعتبببادة والثانيبببة اسبببتخدمت 

وتببببودى للجببببي   % مببببن الحببببد القصببببوم لللاعببببف55تمببببارين ب ببببدد متوسببببطة لاتتجبببباوي 

العضبببل  الببببجم لايعمببببل فببب  ادا  التمببببرين ولييببببادة المعلومبببات مراجعببببة اطروحببببة مببببدرس 

 المادة أو ام اطروحة أو رسالة لتنمية القوة العضلية.

 جريبي ين  ال  ينمجموعلمنموذج لوحدة  دريبية 
 ا س  ع ا  ت   الثا               

              -الن    الطا نخ :
    و  الطو ن ن  :    ق  ال ة 

 ط  ن  الق   الق  ى  -الهون :

  %      91 -الاو  :

الشدة  ال مرينات
% 

زمن  الراحة الحجم ال دريبي
 ال مرين

الزمن 
 ال مارين المجموعات الكمي

 خطف جالس من تحت الركبة
Xج ب بكرة للأسفل 

 د8118 د3118 د5 د3 2×4 88

 خطف ثابت من فوق الركبة
X غطس حمالات 

 د8112 د3112 د5 د3 2×5 88

 ضغط خمفي جالس
X دبني متمرجح 

 د818 د318 د5 د3 2×4 88

 كيرل رجمين امامي
X لف خصر 

 د818 د318 د5 د3 2×5 88

 ضغط امامي جالس
X تمرين ساعد 

 د11115 د6115 د5 د3 3×4 88

 كيرل رجمين خمفي
X هاك باك فتحة عريضة 

88 5x  3 3د11112 د6112 د5 د 
 

 تمرين بطن مع وزن
X عمل فراشة بالرجمين من وضع الجموس 

 د5128 د3128 د5 د3 2×15 88

 د68125 المجموع



 
 جريبي ين  ال  ينمجموعلمنموذج لوحدة  دريبية 

 ا س  ع ا  ت  الثا            
        -الن    الطا نخ :

   ق  ال ةو  الطو ن ن  :     
 ال  ن    الس ع ط  ن  الق    -الهون :

 %91 -الاو  :

الشدة  ال مرينات
% 

الزمن  زمن ال مرين الراحة الحجم
 ال مارين المجاميع  الكمي

 خطف جالس من تحت الركبة
Xج ب بكرة للأسفل 

 د8138 د4138 د4 د2 3×ثا 18 68

 خطف ثابت من فوق الركبة
X غطس حمالات 

 د6128 د2228 د4 د2 2×ثا18 68

 جالسضغط خمفي 
X دبني متمرجح 

 د6128 د2128 د4 د2 2×ثا18 68

 كيرل رجمين امامي
X لف خصر 

 د6128 د2128 د4 د2 2×ثا18 68

 ضغط امامي جالس
X تمرين ساعد 

 د18148 د6248 د4 د2 4×ثا18 68

 كيرل رجمين خمفي
X هاك باك فتحة عريضة 

 د8138 د4138 د4 دx3 2ثا18 68

 تمرين بطن مع وزن
X  بالرجمين من وضع الجموسعمل فراشة 

 د8148 د6148 د4 د2 4×ثا18 68

 د 55128 المجموع                                                                                                                      
 

 

 جريبي ين  ال  ينمجموعلمنموذج لوحدة  دريبية 
 ا س  ع ا  ت  الثا                                

 4111/ 11/     19   6ا   عال     -الن    الطا نخ :
 9     3 ق  ال ةو  الطو ن ن :    

 ط  ن  طة ت الق    -الهون :

 %55 -الاو  :



الشدة  ال مرينات
% 

زمن  الراحة الحجم ال دريبي
 ال مرين

الزمن 
 ال مارين المجاميع  الكمي

 خطف جالس من تحت الركبة
Xج ب بكرة للأسفل 

 د7 د5 د2 د1 4×ثا38 55

 خطف ثابت من فوق الركبة
X غطس حمالات 

 د5238 د3138 د2 د1 3×ثا38 55

 ضغط خمفي جالس
X دبني متمرجح 

 د5238 د3138 د2 د1 3×ثا38 55

 كيرل رجمين امامي
X لف خصر 

 د5238 د3138 د2 د1 3×ثا38 55

 امامي جالسضغط 
X تمرين ساعد 

 د8138 د6138 د2 د1 5×ثا38 55

 كيرل رجمين خمفي
X هاك باك فتحة عريضة 

 د8138 د6138 د2 د1 5×ثا38 55

 تمرين بطن مع وزن
X عمل فراشة بالرجمين من وضع الجموس 

 د6138 د6138 د2 د1 5×ثا38 55

 د47 المجموع
 

 المصادر والمراجع :

 ةاضووو ا  ع ووو  الطوووو ن  ال ناضووو  ال  ة ووو  ة نووو  ع ووو  نووواه   ةسووون  ةسووو   :  -1

.4112ال ا ع    

اطجاهوووا  ةونثووو  فووو  طوووو ن  الطة وووت القووو   ا نالووو  فاضوووت اا وووت   عوووا   فووواخ :   -4

 .4111 ع ا   اط  ال جط   الع    ل  ا   الط  ن  1 نالطهو  

فوووو  ا عووووواو ال ووووو   ال  سوووو ع  الاا  وووو   ونوووو  ناسوووون  الطا نط  ناسوووون  نوووو  خ جوووو    -3

 .4114 ا سا و ن   وا  ال فال لو نا الن اع   ال ا  1 نل  سال

 ظ نوووووووا  الطوووووووو ن  ال ناضووووووو  طوووووووو ن   فسووووووون ل جنا السووووووونو ع وووووووو ال ق ووووووو و:  -2

.1666 القاه     ا  الاطا  ل  ا  1 نالق  

 ع وووووا     اطوووووو  1 ن: فسوووووون ل جنا الطوووووو ن  ال ناضووووو  وووووانن   ضووووو  الج ووووو     -5

.4114 ا   الط  ن  ال جط   الع    ل 

ع   الطوووو ن  ال ناضووو   ظووو  طوووو ن  ال ااووو ن  ل  سوووط نا  الع نوووا عوووا   فووواخ  اوووغاط : -9

 .4111  غواو  اط  ال     1 ن






