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 وزارة التعليم العالي والبحث العلمي

 جامعة محمد الشريف مساعدية سوق أهراس

 معهد علوم و تقنيات النشاطات البدنية والرياضية  

 الثانية ليسانسالسنة المستوى:                                  ومنهجية التدريب الرياضي نظريةالمقياس: 

2024/2025الموسم الجامعي:                        الأستاذ: حجاب عصام                                       

          

 

 تمهيد:

عليــــها الفـرد للـوصـول إلى أعلى مـراتب تــأسـس ة هي التي يالقـوة العضلي   يـرى بـعض العـلمـاء أن      

ـــا ية ــالبــطولـــــة الريـ  علــى تيميــة ال ــفان الب نيــة كالمــرعة  الم ا مــةهــا تــبدر ب كبــة كبيــرة ا أن  ، كم 

ة بجانــب  الرشــا ة  صاصــة باليمــبة انــوا  ااناــطة الريا ــية التــي يــرتبل ويهــا اســت  ا  القــوة العضــلي  

 بــراء اتصتبــاكان  المقــاييس وــي التربيــة الب ييــة  التــ كيب الريا ــي أن   يــركر بعــض ص ال ــفان الب نيــة

  .يمتطيعون تمجيل دكبة عالية من التفوقة ااوراد اللرين يتميز ن بالقوة العضلي  

 ة:                                        تعريف القوة العضلي   -1

 :يليتع دن مفاهيم القوة من عالم إلى آصر،  من أهم هره التعاكيف ما   

الري تمتطيع عضـلة أ   التوترالمق كة أ  "بأنها  نقلاً عن مفتي إبراهيم حماد Thaxtonداكمتون  عرف -

  ."ة أن تيتجها    مقا مة وي أ  ى انقباض إكادي  اح  لهامجموعة عضلي  

ـ -       نتابـ  اداء انقبــاض عضــلي إكادي  احــ  إأ  ــى بهــ  يم ــن "أنهـا  علــى Sarkey شــاككي ا عروهــاكم 

ـ ة،  هـرا يعيـي أن  وي القوة العضـلي   سيطرة  تح م الجهاز الع بي ترتبل بم ى  لة يم ـن أن تيقـبض العض 

  .لةما يح ث عي  التيبي  ال هربائي للعض  بطريقة ت إكادية مثل 

ـنقلاً عن أبو العلاء أحم  عب  الفتاح  Lamb تمب  عروها - لة أداؤه بأنها أ  ى مقـ كة للقـوة يم ـن للعض 

  وي أ  ى انقباض عضلي  اح .

ــا - ــي حــين عروه ــا بأن   Zatsiorsky زاتميوكســ ي و ــ"ه ــ كة العض  ــة أ  عــ ة   ــى مقا م ــب عل ــي التبل لة و

هـا ة علـى أن  وـي تعريفهمـا للقـوة العضـلي   تيللرشـماتفيف  ا يتفق مع  هو م   ،"مقا مان صاكبية أ  موابهتها

 لة وي التبلب على مقا مان م تلفة حيث تمثل المقا مان وي نظر كل ميهما وي ما يلي:  كة العض  

 التبلب على دقل صاكبي عي  تعبي اادقال. 

 .التبلب على  زن الجمم عي  تعب الودب  الجمباز 

 ة.التبلب على مياوس عي  تعبي الم اكعة  الملاكم 

  .أدياء اتحت اك عي  تعبي ال كبان  المباحة  التج يف 

ا هاكا - لموابهة أ  ـى  يبرلها الجهاز الع بي  العضليأعلى   كة من القوة "وق  عروها بأنها  Harra أم 

ة تعتبر أهم ال فان الب نية لما لها من وعالية كبيرة وي الحيـاة العامـة،  وـي مقا مة صاكبية، والقوة العضلي  

مجال التربية الب نية  الت كيب الريا ي صاصة، اامر الري دعا ال ثير مـن البـاحثين وـي هـرا المجـال إلـى 

 ً ، كــر ز  Biocher، بيوتاــر Clark، كــلاكك Harraل كاســاتهم  أبحــادهم أمثــال هــاكا  بعلهــا مو ــوعا

Krouz".  

 ة:                                        أهمية القوة العضلي   -2

ً  ة معـاني كثيـرة  متعـ دة وقـ  اسـت  م  العامـةوي الآ نـة ااصيـرة أصـر مفهـو  القـوة العضـلي     لحفـ   مرادوـا

 ة وي:ة،   ت من أهمية القوة العضلي  لان القوي  صحيح الجمم هو الفرد ذ  العض   عتبر ااحتى أنهم  ،ال حة

كاوـة الريا ـان  تتفـا ن نمـبة نجاز أي نو  من أنوا  أداء الجه  الب ني وـي إالقوة تماهم وي  أن   

 ً  ليو  ااداء. مماهمتها طبقا

تماهم القوة وي تق ير عياصر ال فان الب نية ااصرى مثـل المـرعة، الم ا مـة، الرشـا ة لـرا وهـي  

 وي برامج الت كيب الريا ي. كبيراً   تابل حيزاً 

 ةصفة القو  (: 07محاضرة )
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ً  محــ داً تعتبــر القــوة   وــي تحقيــق التفــوق الريا ــي  الوصــول إلــى دكبــان عاليــة وــي معظــم  هامــا

 الريا ان. 

ـالقوة العضلي     ـوة  ا أن  ة تعمل على   اية الريا ي من بعض الإصابان كـاتنزتق البضـر وي كم 

ا يميـع إصـابان أسـفل الظهـر، كمـا لان البطن تماع  على مقا مة  بل ااحااء ال اصلية مم  عض  

 الجي . يعطي للجمم القوا  

ً تهــ ف القــوة العضــلي    مــن اتتــزان  ة علــى مــيح دكبــة عاليــة مــن الثقــة بــاليفس  تضــفي عليــ  نوعــا

 .اتنفعالي  ت عم ل ي  عياصر الاجاعة  الجرأة

 :  )مختلف أشكال القوة( ةأنواع القوة العضلي   -3

 يم ن ت ييف القوة العضلية إلى ع ة أش ال م تلفة هي كما يلي:  

 (.  Générale( و القوة العامة )Localتحت جانب العضلات الناشطة: القوة المحل ية )الموضعي  -أ

  :القوة العامة 

 هي تعبير عن القوة التي من صلالها تت صل المجاميع العضلي ة الرئيمية )عضلان الجر   ااطراف(. -

-  ً المق كة على التبلب علـى بميـع أنـوا  المقا مـان تحـف مـر ف م تلفـة بطريقـة مر ـية،   تعيي أيضا

وعال ب اً للتيمية  الحفام علـى القـوة   يعتبر الت كيب ال ائري أسلوب القوة العامة ااساس للقوة ال اصة، 

تم تيميتها صلال مرحلة ة،  التي تها ت تص ب ل اانظمة التي تعتبر أساساً لبرنامج القوة العضلي  العامة،  أن  

  وي الميوان اا لى من ب اية ت كيب اللاعب،  الممتوى المي فض من القوة العامة كبما أع اد اا لى الإ

 ي ون عامل مبدر  مح د ل ل مراحل تق   اللاعب. 

 :القوة المحلي ة 

 ة.لة  اح ة أ  مجموعة عضلي  تمثل التعبير عن القوة لعض   -

ة: القوة على خصوصية النشاط الممارس بناء -ب  (.Générale( والقوة العامة )Spécifique) الخاص 

 :القوة العامة  
ــة، يجــب الإشــاكة إلــى مفهــو  " ــوة عامــة" تمثــل القــوة للمجــامع  - وــي المقاكنــة بــين القــوة العامــة  ال اص 

 العضلي ة ااساسية الممتقل ة ليو  اليااط المماكس.

   ة:القوة الخاص 

ة.فة التي تيال ب ي  أكثر من المجاميع العضلي  أتارك  اح   -  ة مباشرة وي انجاز حركة كيا ي ة صاص 

ة.التيميق الحركي نوعية  -  تلعب د كاً هاماً وي التعبير عن القوة ال اص 

ـ   لان المعييـة وـي الياـاط )الماـتركة وـي ااداء(  تـرتبل بالت  ـص وـي كما يق   بهـا مـا يـرتبل بالعض 

 ااداء أي بيو  اليااط الريا ي، حيث يرتبل هرا اليو  من القوة بطبيعة اليااط ل ل كيا ة. 

 

 

  
 

 

ة يم ن أن ي ونا مترادوين.  وي بعض الحاتن القوة المحل ي  ة  القوة ال اص 
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  (.Statique) الثابتة( والقوة Dynamique) الديناميكية: القوة ليالعمل العض   من وجهة نظر نوع -جـ

 المتحركة( العمل العضلي الديناميكي القوة الديناميكية(: 

هي   كة الفرد على ت راك حركـة معييـة أ  اتحتفـام بتثبيـف   ـع الجمـم صـلال وتـرة معييـة   ـ  أطلـق   

 . لي()التحمل العض  عليها العلماء م طلح 

ـإيم ن أن ت ون   ـيجابية أ  سلبية، تمث ل العمل الري يـبد ي إلـى تبييـر وـي طـول عض  ـا مـن لة م  ا، إم 

  صلال تقل ص أ  تم  د بالتيا ب.

 لي الثابت( إيزومتري)العمل العض   القوة الثابتة: 

حتـى ت ـل  القـوة باسـتمراكحيث تبرل ويهـا  برل أ  ى به  للقوة لفترة زميية   يرةهي   كة الفرد على 

 إلى نهايتها العظمى،  ويها ت ون القوة    مقا مة دابتة. 

ص عضـليمـن  التـوت ر المتول ـ العمل العضلي الثابـف يمث ل   ـ هـو  تقل ـ ر مـن طـول عض  لة مـا ت يبي ـ

 )د ن ت اصل أ  تم د(.

   وى، ممي زة بالمرعة  تحمل القوة. :القوة الديناميكية تنقسم إلىمن  بهة ميهجية الت كيب،  

 القوة ال ييامي ية  القوة الثابتة. :نوعينأهم نعرض من أبل الفهم العا  لإش الية القوة  

التـي تـبدر علـى دكبـة  علا ـة  طيـ ة مـع القـوة ال ييامي يـةالقوة الثابتة لهـا  عموماً يم ن القول أن   

 مهوكها، القوة الثابتة هي أكبر من القوة ال ييامي ية الموببة.

 تحمل القوة الثابتة  وة عظمى دابتةيم ن تقميمها إلى  القوة الثابتة  . 

 :القوة القصوى الثابتة 

)أنظـر العي ـر العوامل المح دة للأداء  ت يفاتها وي الت كيب )العوامل المبدرة وـي القـوة العظمـى( هـي:   

 ( العوامل الفيزيولوبية المبدرة على القوة العضلية:06ك م )

 :تحمل القوة الثابتة 

 القوة يعتم  با ل  ديق على أ  ى  وة دابتة. تحمل  

 كان عمل الحفام )الثبان على   عية( كبيـراً، كل مـا كـان مرك ـب القـوة عـال بـ اً  كل مـا كـان  كلما

 .ب تلة القوة العظمى الثابتةيتطل ب ممتوى عالي  تحمل القوة

   ق الجهـ  بقـ كان التحمـل  ا كان  كلم ، للعضـلان المجيـ ةعامل )م ون( القوة  عيفاً، كلمـا كـان تعل ـ

 ي ون سهلاً. اتنتقال من أح هما للأصر

 (، كلما كان توقيت ثبات القوة طويلاً بدأت القوة في الانخفاض.02كما يعرضه الشكل رقم )

لة أ  مجامع عضلي ة    مقا مة دابتة صلال   عية ما )مقترحة(  القوة الثابتة هي الجه  الميتج إكادياً بواسطة عض 
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ــين  - ــة الجهــود مح ــوكة مــا ب ــ موي  FIMمــن  15-50%وــي حال ــ  اكان ال ــة الق ــوى( ال ــوة الثابت )الق

 ً  لان تأتي إذن من مزيج هوائي ت هوائي.الطا ة الموورًة للعض   ،يي فض ت كيجيا

لان  الطا ـة بمبب الضبل ما بين العض   اا عية ال موية ت ون ميضبطةكل   FIMمن  50%أعلى من  -

 ، ب اعي الحمو ة   يراً ب اً على القوة   ف الحفام وي هره الحالة،  ،المجال اللاهوائيتوور من صلال 

 العظمى. من القوة الإيز مترية 100%لة،  ت ت    إت  لبضع دواني حين تبلغ وي العض  

 :القوة الديناميكية 

القوة الق وى، القوة   هي تيقمم إلى:هي عباكة عن  وة ميجزة صلال الحركة، ع س القوة الثابتة   

  المميزة بالمرعة، م ا مة القوة.

 
 نجد: ة بالقدرات البدنية( )ارتباط القوة العضلي  من وجهة نظر للشكل الأساسي للتمثيل الحركي  -د

 ـ   عليي البيي ب نية أصرى، حيث نجـ  أن     كان أشاك البعض إلى تقميمها من حيث اكتباطها بعياصر  

   ممها إلى أكبعة أنوا   هي:

                                         (Force Maximal)القوة القصوى:  -أ

  ."لة إصرابها وي حالة أ  ى انقباض إكاديالقوة التي تمتطيع العض  "ها  تعرف بأن   -

يلعبان د كاً أساسياً ) ر كياً( وي المجال الريا ي، صاصة وي  تحمل القوة الثابتة  أ القوة الثابتة العظمى -

  يرة أ  طويلة،   وى أ  أ ل من الق وى، مثل   وة من الجه اليااطان الريا ية التي تتطل ب الحفام على 

ليب وي الحلقتين(،   وي كوع اادقال )الحفام  تثبيف  وي حالة الجمباز عي  اابهزة )الحفام على   عية ال  

 .ال عبالحمولة تحف الرأس(،  وي الم اكعة أ  التملق 

 . يةيال ييامأهمية من القوة  أ لهي  القوة الثابتةوي با ي اليااطان الريا ية  -
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Wilmor   عروها لى برل أ  ى به     مقا مة لمرة  اح ةة علة أ  مجموعة عضلي    كة العض  "ها بأن  ،

ً  أ  ـى كميـة مـن المقا مـة ال اكبيـةها بأن   Michel مياال  التـي يم ـن التبلـب عليهـا لمـرة  احـ ة تطبيقيـا

 . " التج يف  أهم اامثلة التطبيقية للقوة الق وى كوع اادقال، كمال اابما ، الم اكعة

 . "ة إنتابها صلال اتنقباض الإكاديلة أ  المجموعة العضلي  أ  ى  وة يم ن للعض  " -

ــتعيــي أ  ــى " - صــلال اتنقبــاض  لي ل يــ  إصرابهــا ــ كة للفــرد مــن القــوة يمــتطيع الجهــاز الع ــبي العض 

، وهـي   كة اللاعـب علـى حمـل أكبـر دقـل وـي محا لـة  احـ ة ت تت ـركلي الإكادي،  يتضح ذلك وي العض  

،  القوة الق وى يم ن أعلى مقا مة مم ية يمتطيع الريا ي التبلب عليها بواسطة انقباض عضلي إكادي

بلـب أ   هـر مقا مـة دقيلـة مثـل وـي كيا ـان معييـة حيـث يجـب الت هامـة،  هي أن ت ون دابتة أ  متحركة

القـوة وـي الريا ـان   تحمـلللقـوة اتنفجاكيـة  ااسـاس)كوع اادقال، الرمي(،  أكثر من ذلك وإنهـا تاـ ل 

ً دقيلة  مقا مانالتي تتطلب على  مثـل )الم ـاكعة، الودـب، الجمبـاز(،  طويلـةأ  لمـ ة  بمـرعة كبيـرة نمبيا

 . مثل )التج يف، الب ء للع  ، اتكتقاء، الودب( التحملب فة كما ترتبل أيضاً وي أناطة أصرى 

أكبـر  ـوة مم يـة التـي  Frey فيرايالقوة الق وى )العظمى( ال ييامي ية أ  الحركيـة هـي حمـب تعريـف  -

 لي الع بي مماكستها  ذلك من صلال التقلص الإكادي لتحقيق الحركة.يمتطيع الجهاز العض  

  العوامل التالية:القوة القصوى تتعلق بمجموعة من 

لي، ما  بل التم د العضلي، سرعة الحركـة، شـ ل  تيميـة القـوة، ممتوى القوة الثابتة،   كان التيميق العض  

  دكبة التعب.

 :مستوى القوة الثابتة 

، العوامـل المحـ دة لهـره القوة الثابتة الق وىهي على علا ة  طي ة مع  القوة ال ييامي ية الق وىا أن   بم   -

ااصيـرة هــي كـرلك محــ  دة باليمــبة للقـوة الق ــوى ال ييامي يــة  باليمـبة لم تلــف وااتهــا مثـل القــوة المميــزة 

 بالمرعة.  

   ليقدرات التنسيق العض: 

 لانوالتيميق المثالي بين العض  لان هو عامل مح  د آصر ويما ي ص التعبير عن القوة، التيميق بين العض   -

ـلي المااكك وي العمل الحركي، )التعا ن( بين الجهاز العض   التألفيحم ن  ، لي الـ اصلي مع التيمـيق العض 

 هي حاسمة وي   كان ااداء.

ــ  لــة ااصطــاءكــرلك  - علــى ممـــتوى  (Synergique)أ   المتــرزكةلان التــي تيــتج علــى ممــتوى العض 

 .وي الق كان الق وى للقوة ال ييامي يةان فاض تبد ي إلى  (Antagonistes)لان المقابلة العض  

ـة بياـاط كيا ـي معـي ن، هـي تعبيـر عـن مثاليـة   "الممتازة، المثاليـة" )Parfaite( التقيية ال املة - ال اص 

 حركية بيومي اني ية   تبدر با ل عا  على متطلبان تطوير القوة.

 

 

   لي:ما قبل التمدد العض 

،  بااصص من تيمية القوة ال ييامي ية الق وىلي ت يعتبر عامل مهم )غير مهم( وي ما  بل التم د العض   -

 .أبل القوة المميزة بالمرعة

 لات يؤثر على قدرات الأداء:إن  الطول الأولي للعض   -

ة تبطيـة صيـوط ااكتـين   إذا كانف العض   - لة متم  دة كثيراً، القوة العضلي ة يم ن أن تـي فض بمـبب  ل ـ

 وي ما بييها. )الترابل( للجموك الما  لة الميوزين  نتيجة الع د القليل 

لة مي ماة كثيراً، صيوط ااكتين  الميـوزين تتاـابك )تتـ اصل( كثيـراً، ت ـاد تلامـس إذا كانف العض   -

وـي هـره الحالـة القـوة تـي فض  ،  التقلص التالي )اللاحق( ي بح صعباً، بـل ممـتحيل، Zال فيحة 

  وي البالب هي ميع مة )عابزة(.

ــ ــوة مــا  بــل التمــ د أصيــراً بفضــل  - ــة للعض  ــتحم مــن لة الضــبل للعياصــر المطاطي  )توبــ  وــي الجــزء المل

 لان( يضاف للقوة المتول  ة بيااط ال يوط العضلي ة.العض  

ـ - ة صـلال التمـ  د ، وـي تيمـو مـع اكتفـا  مـا  بـل التمـ دلة القوة ال لي ة للعض  تبقـى حـين اكتفـا   ـوة المطاطي ـ

 ة الياطة.مرتفعة مقابل ان فاض القوة العضلي  

 تيمية ااداء صلال تطوير القوة ال ييامي ية ت يم ن وعل  صلال الت كيب بين التقيية  القوة.
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 :سرعة الحركة 

ــة  ــوة التعبيــر عــن القــوة هــي  ــردة علــى علا  ــة  كــرلك  مــع ســرعة الحركــة )ع مــية( مط  تتعلــق بالحمول

ركة  .المح 

ــعيـ   - كـة يــبدر علــى مقــ اك القــوة لان، تيفيــر حركــة تتطلــب تياـيل أ  ــى للعض   زن ال تلــة المحرة

 الميتجة.

ي احب  ان فاض وي القوة التي يم ن للا ص ان فاض الثقل )م اوئ تكتفا  وي سرعة الحركة(  -

 إنتابها.

عيـ ما ت ـون الحمولـة مرتفعـة  المـرعة بطياـة، تقريبـاً كـل  هذه الظاهرة تشرح بالطريقة التالية: -

ة  الجموكالمحركة المتوو رة يم ن أن تتجي  ،  مي  أكبر ع د من  اللوحان تا  ل صـلال  حـ ة زميي ـ

ا يول   )يبد ي( إلى  وة كبيرة هائلة.  معي ية بين ااكتين  الميوزين، مم 

 عليـ  القـوة ، يـي فضمـع زيـادة سـرعة التيقـل، عـ د اتكتباطـان بـين صيـوط ااكتـين  الميـوزين  -

كة تي فض كرلك.  المطو 

م(، طرق التـ كيب حتى ي ون لل تلة العضلي   - يجـب أن ت تـاك ة الق كة على ال وع ا  ى ح  )تض  

 بميهجية تممح بالعمل بواسطة أكبر  وة مم ية.

مـبب الو ـف الق ـير بـ  اً تمـمح بتيميـة القـوة الق ـوى )العظمـى(، ب  حـ ها ت الحركان المريعة -

ــ  للقــوة ــ الفعــل، لمــ  ة ميب  التــأدير علــى تضــ م  د نلان ت يــبدر ســوى علــى التيمــيق داصــل العض 

 المجامع العضلي ة المفع لة )المااككة( وي الجه  )توزيع الجه  على أكبر كتلة عضلي ة(.

 :شكل تنمية القوة 

ى ب . القوة ال ييامي ية برك   -  يتعلق بالطريقة أ  اليمل الري تيم 

أكبر من القوة الموببـة ال ييامي يـة  القوة ال ييامي ية المالبة )إلى ال اكج((، 04ا يو ح  الا ل ك م )كم    

 . القوة الثابتة تتمو ع بييهماوي كل  المرعان،   )إلى ال  اصل(

 
 :درجة التعب 

   تــي فض مــع زيــادة التعــب )عــ د   القــوة الثابتــة الق ــوى ال ييامي يــة الموببــةالقــوة الق ــوى إن

ك من القوة العظمى المالبة يرتفعالت راكان(، وي حين الع س من ذلك،   .الضبل المطو 

، علا ـة باكتفـا  عـ د الت ـراكاناكتفا  القوة ال ييامي ية المالبة ) ـوة ال ـبح( وـي حالـة التعـب لـ   -

علـى  ATPهيـا تـأدير الــ لي  من العض   ATPيعمل من  بهة نظر على صفض الم ز ن من الـ 

 اتسترصاء يقل  أكثر وأكثر.

ــوزين ي ــبح مــن ال ــعب شــيااً واــيااً أن تيقطــع  - ــين  المي ــين صيــوط ااكت ــر ابل( ب الجمــوك )ال

 .لة للتم  د يزي  كرلك من مقا مة العض  )تيف ل عن بعضها( 
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ى بلا نهاية مع التعب. القوة -  ال ييامي ية المالبة وي هره الحالة ت يم ن أن تيم 

 Récepteurs de) للممـتقبلان الوتريـةيوب  ح   ي تلف أحياناً كثيرة حمب ااوـراد وـي التمـ د  -

Golgi) .التي تبدي للتو ف اللا إكادي عن التمرين،  نتفادى برلك تقط ع االياف العضلي ة 

أكبـر مـن الضـبل المول ـ  مـن طـرف العمـل هو  صلال العمل ال ييامي ي المالبالمول   من  الضبل -

 .صلال التقل ص الثابفأ  من  ال ييامي ي الموبب

 .أكثر واعلي ة من أبل تيمية القوة الق وىاستعمال القوة العظمى ال ييامي ية المالبة هي  -

 خصائص القوة العضلي ة القصوى: -1-أ

 الممتااكةة اف العضلي  لي الحادث صلالها ناتجاً عن أكبر ع د مم ن من االي  اتنقباض العض   ي ون -

 لة أ  المجموعة العضلي ة.وي العض  

 ء الا ي  أ  الثبان.ىلي تتمم بالبطسرعة اتنقباض العض   -

 دانية.  15 -1لي يترا ح ما بين اتنقباض العض  "دبان"  استقراكزمن  -

                                                                                   (Force Explosive)الانفجارية:  القوة -ب

 . "زمن مم ن اداء حركي مفرطوي أ ل  الق كة على تفجير أ  ى  وةها أن  "  تعرف على  -

ــ أ  ــى  ــوة مم يــةإصــراج  ــ كة الفــرد علــى "هــا علــى أن   Fleishman كمــا عروهــا ولياــمان - ا  يم ــن لي 

شـ ة القـوة  حيـث أن   عي  تيفير إح ى مهاكان القرف بقـوة  سـرعة وائقـةملاحظة ذلك وي كيا ة كرة الق   

  . سرعة القرف هي المراد بالقوة اتنفجاكية

 3-2زمـن أدائهـا بـين  ييح ـر  ة   لمـرة  احـ ةة  بطبيعـة انفجاكي ـالقـوة اللحظي ـ"هـا ا تعرف علـى أن  كم   -

  ."ووسفان ال رياتينل ي ي ون وي ااصير انتاج الطا ة من صلال است  ا   دواني

  كــةبمــرعة  بـــ: تتعلــقالقــوة اتنفجاكيــة ة  (FT)، اليــو  المــريعذان  تقل ــص الوحــ ان المحر    ــو 

لة.تقلص للألي  ال  اف المت ص 

 هـا وقـل ت ـون أن  إت  بالمـرعةالقوة المميـزة بيفس ال  ائص التي تتميز بها  القوة اتنفجاكية تمتاز

 .القوة المميزة بالمرعة ت ون بأكبر ع د مم ن من الت راكان اح ة، ع س  لحظية  لمرة

                                          (Force Vitesse)زة بالسرعة: القوة الممي   -جـ

 .وي حركةي مج كل من المرعة  القوة  الري  ةالمريع للقوة العضلي   المظهرهي  -

 سـرعة حركيـةعلـى المقا مـان باسـت  ا   علـى التبلـب المت ـركالقـ كة "هـا   ـ  عروهـا العلمـاء علـى أن   -

  مرتفعة.

ذان المـرعة المرتفعـة،  باتنقبا انلي وي التبلب على المقا مة الجهازين الع بي  العض  تعيي مق كة  -

 الري ي مج كل مـن المـرعة  القـوة وـي الحركـة، وهـي تمـا ي  ةللقوة العضلي   المريع بالمظهر    عروف 

 (. الزمن /المماوة  ×القوة )

  اكبر ع د مم ن من الت راكان، ااداء صلال زمن معينزة بالمرعة هي القوة الممي   ا أك  العلماء أن  كم   -

أي المرعة وي ااداء  هي ت تعيي ااداء لمرة  اح ة  ييح ر ع د ت راكان القوة المميزة بالمـرعة مـن 

  (.ATP. CP) الفوسفابييي يعتم  على نظا  الطا ة  دانية 10-15

 ـ زة بالمـرة تتميـز بقـ كة الجهـاز الع ـبي العض  لي علـى إنتـاج مقا مـة م ـحوبة بـأكبر القوة الممي ـ

 سرعة تقلص مم ية.

  ت تلف ب تلـة   ـعيان الجمـم المطب قـة صـلال القوة المميزة بالمرعة عي  نفس الا ص يم ن أن

ون سـريعاً علـى ممـتوى ي يـ  )ملاكـم مـثلاً( ل ـن اع  أ  ساق(، والريا ي يم ن أن ي ـ)س الحركة

 .(Smith 1980) ليس بالضر كة مع   مي 

 الق وى  سرعة الحركة: نمو القوة الثابتة يبدي إلى نمـو وـي  توب  علا ة  طي ة بين القوة الثابثة

 (Burle 1981)سرعة الحركة. 

   زة بالمرعة أهمية م ون القوة الممي ً عي  ديـي الم ـاع ين مـع  الحمولة. ومثلاً  اكتفعفكل ما  يزداد تبعا

مـن  39%تتطلب من أبـل ذلـك  من اا  ى، سرعة تيقل أ  تحريك هره الحمولة 13%حمولة بـ 

مـن  51%المرووعة نحـو  إذا كانف الحمولة 71%القوة الق وى. وي حين ترتفع هره اليمبة حتى 

 الح  اا  ى.
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  .دكبة اتكتباط بين القوة الق وى  سرعة الحركة تزداد حين تزداد الحمولة 

 
 زة بالسرعة:خصائص القوة الممي   -1جـ

عـن   يقـل، اف العضـلي ةاالي ـب  اً مـن  كبير ع دلي الحادث صلالها ي ون ناتجاً من اتنقباض العض   

 الع د الري ييقبض عادةً وي القوة العضلي ة الق وى.

ــ  ــتتمــم بمــرعتها المفرطــةلي ســرعة اتنقبــاض العض  لة أ  المجموعــة العضــلي ة ، إذ تيقــبض العض 

 بأ  ى سرعة لها.

ت ـراك هـرا العمـل هـو القـوة ). ما بين بزء مـن الثانيـة إلـى الثانيـةلي يترا ح زمن اتنقباض العض   

 المميزة بالمرعة ع س القوة اتنفجاكية وهي لحظية   لمرة  اح ة(.

    (Endurance - Force)زة بالمطاولة(: القوة )القوة الممي   (مداومةتحمل ) -د

مــن صــفتين همــا الم ا مــة  القــوة بحيــث تعتبــر ال ــفان الب نيــة  مركــبهــرا الم ــطلح  أن   مــن الملاحــ   

 تعريفها كما يلي:الضر كية ل اوة ااناطة الريا ية  يم ن 

ـصلال  مقا مة التعب  كة الفرد على "هي القوة ال ييامي ية  - الـري يت ـف  لي الممـتمربرل المجهود العض 

 . " القوة وي بعض أبزائ   م ونات  دكبة باكتفا 

،  تحمـل القـوة عي ـر طويلـةلمـ ة  التعـبمقا مـة تحـف مـر ف   ـ أ  العمـل  التبلـبهي الق كة علـى  -

اصتـراق يامل القوة  التحمل،  يم ن أن ي ون دابف أ  متحـرك،  مـن أمثلتهـا التجـ يف، المـباحة،  مركب

، الجري لمماوان زميها أكثر من د يقة، حيث يعتبر تحمل القوة هو العامل ااساسي ويها،  يم ن الضاحية

لمـرة مـن الثقـل الـري يم ـن مقا متـ   75%تح ي ها بأكبر ع د مم ن مـن ت ـراك ااداء، يم ـن أن يمـت    

  اح ة وقل.

عيـ  اسـت  ا  ممـتوى معـين مـن  علـى مقا مـة التعـب ابليـة اابهـزة "هـا على أن  لجبالي اعويس  يعروها -

ً   لفترة القوة   .طويلة نمبيا

  ل كبة أ ل من الق وى.ة وي القيا  بانقبا ان عضلي   اتستمراكعلى  المق كة"ها ا تعرف على أن  كم  
ل القوة ال ييامي يةوي  المح دة للأداءإن  العوامل  - ة الثابتـةالتي  نفمهاهي  تحم  ل القـو  نـان التيمـيق ، مـا عـ ا تح   من تحم  م و 

   صلال حركة معي ية. (intra et intermusculaire) بين  داصل العضلان

 القوة:  (مداومةخصائص تحمل ) -1د

   يقـل عـن ذلـك العـ د اف العضـلي ةع د  ليـل مـن االي ـلي الحادث ي ون ناتجاً عن اتنقباض العض  ،

 .حالة القوة الممي زة بالمرعةوي  الميقبض عادةً 

  لي تتمم بالتوسل.اتنقباض العض  سرعة 

   دانية إلى ع د كبير من ال  ائق. 45لي ي ون ممتمراً لزمن يترا ح ما بين اتنقباض العض 

  سعة الت زين المب ف للعض لانت كيب تحمل القوة )ال ييامي ية( يحمن من. 
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   لي الق كة على ت  يص م ادك طا وي ة للتقلص العض(CP, Glycogène). (1973 Saltin) 

   على اتستربا لان المااككة وي الجه    كة العض. 

 :ل القوة تحمل القوة الممي زة بالسرعة  .هي ش ل من أش ال تحم 

  لهــا أهميــة كئيمــية وــي الريا ــة أ  ااوعــال الحركيــة الميجــزة بقــوة ممي ــزة بالمــرعة أ  بحركــان

كة للأطــراف أ  الجــر  صــلال   ــف زميــي معــي ن )ملاكمــة،  ، كيا ــان تــزلج ويــيانفجاكيــة مت ــر 

  بماعية،...(.

   ــ يتعل ــق :تحمييل القييوة الممي ييزة بالسييرعة لة الماــاككة وــي الجهــ   بالتــالي، بقــ كة اســتربا  العض 

 . المحلي العا   اللا هوائي الهوائيممتوى   كان التحمل 

 والقوة النسبية. القوة المطلقة :بدلالة وزن الجسم -هـ

 دصل للجمم ويها.ت  القوة المطلقةالريا ي وي حين  علا ة بوزن بمملها  اليمبيةالقوة   

 :القوة النسبية 

القوة التي يم ن أن ي ربها الفرد الريا ي نمبةً إلى  زن بمم ،  تظهر القوة اليمبية بو وح وي  هي -

بمـمهم مثـل تعبـي الودـب  الجمبـاز، وـالقوة اليمـبية تمـا ي )القـوة  نقـلالريا يين الرين يتطلـب أداؤهـم 

  زن الجمم(. /العضلي ة المطلقة 

 :القوة المطلقة 

 ربهـا الفـرد الريا ـي ب ـرف اليظـر عـن  زن بمـم ، وهـي بمعيـى أشـمل تعيي القوة التي يم ـن أن ي  

  كة اللاعب على برل أ  ى  وة ببض اليظر عن  زن الجمم،  من صلال هرا المفهو  وإن الوصول إلـى 

الممتويان العالية وي كيا ان )كوع اادقال، الم اكعة، دوع الجلة( يتطلب إنجازاً كبيـراً مـن هـره القـوة، 

 يـاس  ـوة ،  ياس  وة عضلان الـربلين،  ياس  وة القبضة) ال يياموميترها من صلال است  ا   يم ن  ياس

 (، أ  كوع الثقل لمرة  اح ة.لان الم تلفة ياس  وة العض  ، عضلان الظهر

اسـت  ا  كـل مـن أنـوا  اتنقبـاض  علـى تعتمـ القوة العضـلي ة  هـي  لت كيب طرقع ة  تمت    :ملاحظة -

ــ ، إ ــاوةً إلــى ذلــك هيــاك طــرق أصــرى تمــت    وــي تيميــة القــوة العضــلي ة  ميهــا: طريقــة التــ كيب ليالعض 

الت ــراكي، طريقــة التــ كيب الفتــري المرتفــع الاــ ة للتــ كيب علــى تيميــة القــوة الق ــوى، طريقــة التــ كيب 

ي، التــ كيب الفتـري المـي فض الاــ ة للتـ كب علــى تحمـل القــوة  القـوة الممي ــزة بالمـرعة، التــ كيب الـ ائر

 .ت كيب المحطان، الت كيب الهرميباادقال. 

 لي:أنواع الانقباض العض   -4

ة العضلي ة    لة من إنتاج القو  وتتميز الانقباضيات العضيلي ة بخصيائص ، ت ب  لها أن تيقبضكي تتم ن العض 

 ثلاثة كما يلي:

 .لي  اتصتلاف وي سرعة اتنقباض العض 

  ة لي.اتصتلاف وي دكبة القو   الميتجة من اتنقباض العض 

 .لي  اتصتلاف وي وترة د ا  اتنقباض العض 

ــلي إمـا    ــلة بزيـادة طولهــاأ   بق ــر طـول العضــلةيـتم اتنقبـاض العض  علـى حالهــا د ن ، أ  تيقـبض العض 

ى ، لرا وإن  يم ن تقميم اتنقباض العضلي طبقاً لحالة التبيير التي تطرأ علـح  ث أي تبيير وي هرا الطول

 . اتنقباض العضلي المتحرك اتنقباض العضلي الثابفطولها إلى نوعين أساسيين هما 

 «Contraction musculaire Isométrique «Statique(: يزومتريلي الثابت )الإالانقباض العض   -4-1

  لة لي الثابف "أن  العض   تبير وي طولها". تبقى د نمايق   باتنقباض العض 

 ــالتــوت  "كميــة  ياــير أيضــاً إلــى وــي  د ن حركــة ملحومــةنتيجــة مقا مــة   تتول ــ التــي  لةر وــي العض 

 المفاصل".

  يمت    م طلحIsométrique  أ Statique  ـلي الثابـف ومقطـع  «Iso»لل تلة على اتنقبـاض العض 

  تعيي "الطول"، القياس. Métriqueيعيي "نفس" أ  "دبان"   

  لي الثابف  هو ،  وـي دوع الحـائل  اتسـتمراك وـي دوعـ مثال  ا ح يم ن تق يم  للانقباض العض 

ة عضــلي ة وــي موابهــة مقا مــة الحــائل،  ــلان ســوف تعمــل علــى إصــراج  ــو  هــره الحالــة وــإن العض 

ة العضــلي ة،  مثــال آصــر هــو  ــلان دابتــاً ت تبييــر ويــ  بــالرغم مــن إنتــاج القــو   ســي ون طــول العض 
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 التعامـل مـع دقـل محـ  د،  مثـال دالـث   الاـرائل المطاطـة  الثبـان لفتـرة زمييـةأا  الحبـل است  

  الثبان لفترة زميية.

 La contraction musculaire dynamique الانقباض العضلي المتحرك: -4-2

يي -4-2-1  Contraction :يزوتييوني / اللامركييزي()الإ (ال ــاكج)المتحــرك إلــى  بالتطويييللي الانقبيياض العض 

Excentrique 

  .لي المتحرك  هو نو  من أنوا  اتنقباض العض 

  لتيقبض  وي مركزها. تطولة  هي وي  العض 

 ة التي تمتطيع إنتابها،  وي هـره  يح ث هرا اليو  من اتنقباض إذا ما كانف المقا مة أكبر من القو 

لة تحا ل التبلب علـى المقا مـة ل ـن المقا مـة تتبلـب عليهـا،  يحـ ث نتيجـة  الحالة سيج  أن  العض 

 ذلك ازدياد وي طول العضلة.

يي -4-2-2 ــ اصل( بالتقصيييرلي الانقبيياض العض   Contraction(: المركييزي / يزوتييوني)الإ )المتحــرك إلــى ال

Concentrique 

 .لي المتحرك  هو أيضاً نو  من أنوا  اتنقباض العض 

  لة  هي  وي اتجاه مركزها. تق رتيقبض وي  العض 

  ـلة أكبـر مـن المقا مـة ـو  يح ث هرا اليو  من اتنقباض إذا ما كانف حيـث تمـتطيع التبلـب  ة العض 

لة.  عليها  يح ث نتيجة ذلك   ر وي طول العض 

 Plyométrique(: المعكوس "الثابت و المتحرك" )البليومتري المطىلي الانقباض العض   -4-2-3

 .لي المتحرك  هو كرلك نو  من أنوا  اتنقباض العض 

  ة المميزة بالمرعة.به ف تطوير القو  يمت    وي الت كيب الريا ي 

  لي بالتطويـل )تمركـزي(يب أ هرا اليو  من اتنقباض مركباً من انقباض يـزداد تـ كيجياً إلـى  عض 

لي بالتق ير )مركزي(  من أمثلة أي نـو  مـن  أن يتعادل مع المقا مة دم يتحول إلى انقباض عض 

ا هو مبين وي الاـ ل أنوا  الودب ك ـم  الري ي ون الهبوط وي  متبوعاً مباشرة بودب مرة أصرى كم 

(06.) 

 
 

  (Iso-cinétique)  يينت  سالإيزولي الانقباض العض   -4-2-4

 .لي المتحرك  هو نو  من أنوا  اتنقباض العض 

   المـباحة،  ة المبر لة على ز ايا ااداءتبيرن القو  حتى لو  أداء الحركة بمرعة دابتةيتم من صلال(

 التج يف(.
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  .  ادائ  با ل سليم تمت    اابهزة ال اصة ب   التي تممح بإصراج المقا مة الق وى عي  اللز 

 :(Atrophie) ليو الضمور العض   (Hypertrophie) ليخم العض  التض   -5

 لي:خم العض  التض   -أ

 بحيث يبدي إلى زيادة حجمها. لةزيادة وي مقطع العض  هو  -

ــالت   أن   Costeillكوســتيل    Wilmoreيــرى كــل مــن  يلمــوك  - لي نــاتج باــ ل أساســي مــن ضــ م العض 

 .Testostérone هرمون التمتوستير ن

 لي كما يلي:هناك نوعان من التض خم العض   -

 لي المؤقت:خم العض  ض  الت 

 للقوة العضلي ة من صلال مقا مان. م ثفةيح ث نتيجة أداء تمرييان   

 لي  التشريحي )المستمر(:خم العض  ض  الت 

 .صلال مقا مان على م ى زمن طويلمن  ةتمرييان القوة العضلي  يح ث نتيجة أداء  

ـ م  وـإن   ميـر الـوتة دابـفاف العضـلي ة عـ د االي ـ من المبادئ ااساسـية وـي علـم التاـريح أن   إذا كان     التض 

 بما يلي:و هذا يمكن تفسيره اف، التاريحي )الممتمر( يم ن أن يح ث وقل من صلال تض  م هره االي  

 .الماككوبلاز زيادة وي  

 اف العضلي ة.زيادة وي االي   

 زيادة وي صيوط ااكتين  الميوزين. 

 .اانمجةزيادة وي  

  لي:العض   الضمور -ب

تب أ  التبيران أن   Appellآبل نقلاً عن  ويلمورلان وجأة يبدي إلى  موكها،   يبك  عمل العض   تو ف -

 من  وتها كل يو .  4%-3وي ح  د القوة ي ون  تيا ص ل أن مع تو ف، من هرا ال ستة ساعانبع  

ـ تو ـف الحركـةنتيجـة  تيا  اً وـي الحجـم  القـوة العضـلي ةلي يعيي أن  هياك الضموك العض   - ا وـي حالـة كم 

 . الإصابة أ  المرض

 ة: ة المؤثرة على القوة العضلي  العوامل الفيزيولوجي   -6

 ة من أهمها ما يلي:ع د من العوامل ذان التأدير على القوة العضلي   هياك  

 لة: المقطع الفيزيولوجي للعض   -6-1

ة، أي ا زاد هرا المقطع زاد مقـ اك القـوة العضـلي  ،   كلم  لة الواح ةاف العض  مجمو  مقطع كل ألي  يق   ب    

 يظـل   كاديـاة ي ون اف العضلي  ع د االي   المعر ف أن  ة  من اف العضلي  لة تزداد بزيادة االي   وة العض   أنة 

 ً ويما  ةاف العضلي  بحم هره االي  ت يتبيرَ نتيجة الت كيب الريا ي أ  صلاو ، أما الزيادة وت ون وقل وي  دابتا

 يعرف بالتضَ م.

 ة:اف العضلي  الألي   إثارةدرجة  -6-2

 .ع د من الوح ان الحركيَةأ  أكبر  ةاف العضلي  االي  ادن دكبة استثاكة زة كلمَا تزداد القوة العضلي    

 لة قبل بدء الانقباض:حالة العض   -6-3

د العضلة  مطَهـا  بـل ب ايـة اتنقبـاض، زادن  ـوة اتنقبـاض  مثـال ذلـك الحركـان كلما زادن دكبة تم     

 التمهي ية التي تمبق  رب ال رة بالرأس أ  الق   أ  حركة كمي الرمح.

 أو زمن الانقباض العضلي: فترة -6-4

ـ ع ميةهياك علا ة    ـبين زمـن اتنقبـاض العض  ـ زادنا لي   وَتـ ، و لم  لي ان فـض وتـرة اتنقبـاض العض 

  ة الميتجة  الع س صحيح.مق اك القوة العضلي  

 ة: اف العضلي  نوع الألي   -6-5

ـة ب  ائص امتلاكهم ة العضلي  يرتبل تميزَ ااوراد وي بوانب القو     ا مـيحهم لت وين بمـمي معـيَن،  وـق م 

ة البالبة على ت وييهم الب ني،  كلمة البالبة هيا اف العضلي  الله تعالى من   كان وترية تتمثلَ وي نوعية االي  

اف علـى حمـاب اانـوا  ااصـرى،   ـ  اتفَـق ليو  معيَن مـن االي ـ اليمبة ااكبرالمق ود هو  تاير إلى أن  

 ة عموما تيقمم إلى نوعين كئيمييَن هما:اف العضلي  ي  اال العلماء على أنة 

 : (ST)اف العضلي ة بطيئة الانقباض الألي   -
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 Slow-Twitch Muscle Fibers 

 les Fibres musculaires à contraction lente (type l) 
هـرا اليـو  مـن ،  يتميَـز (Red Fiber) اف الحمـراءاالي  ويطلق عليها اسم  اللَونميزها البعض من حيث ي     

ة متتالية لفترة طويلة من الو ف معتم ة على ااكمجين وي انتاج اف بالق كة على أداء انقبا ان عضلي  االي  

ً الطا ة  لرا وإن    (SO).،  يرمز لها بالرمز: اف البطيئة المؤكسدةبالألي   ها تعرف أيضا

 Slow Oxidative (type l Oxidative) 

 Fibres à Oxydation Lente 

 12حوالي ها بطياة اتنقباض حيث ت ل  مة انقبا ها وي زمن مق اكه اف بأن  يتضح من مممَى هره االي    

، مقا مـة للتعـبهـا ا تتمَيز بأن  كم   ،انقباض وي الثانية الواح ة 15-10انقبا ها إلى ،  ي ل مع ل ملي دانية

ـ   متمـابقي الممـابقان الطويلـة  اصتـراق الضـاحية المـاكطونلان عـ ائي  لرا تمثـل الت ـوين المميـز لعض 

،  المق ود التحمَل... غيرها،  هره الريا ان تعرف بريا ان  المباحة  التجَ يف  ال كَبان  الجري

ـالتحمَل الـ  كي التيفمـيهيا هو  ً ، أ  ويم  اف  تاـمل االي ـ "القـ كان الهوائيـة"بم ـطلح  ا يعبَـر عيـ  حـ يثا

ـــى  ـــة اتنقبـــاض عل ـــم أكجـــحبطيا ـــوبينر مـــن  ب ـــر مـــن  (Myoglobine) الميوغل ـــ كيا عـــ د أكب  الميتوكون

(Mitochondries) أكبر وي انتاج  ب فاءةا تتميز ، كم   الاعيران ال مويةATP  هوائيةبطريقة. 

 :(FT)الألياف العضلي ة سريعة الانقباض  -
 Fast-Twitch Muscle Fibers 

 Fibres musculaires à contraction rapide (type ll) 
ـ (White fiber) اف البيضـاءباالي ـوتعـرف  اللَونزها البعض من حيث ميي     ا تتمَيـز بمـرعة انقبا ـها كم 

انقبـاض  50-30مع لَ انقبا ـها ،  يبلغ ملي دانية 8زمن مق اكه حوالي حيث ت ل إلى  مة اتنقباض وي 

اف مـن  ـوة انقبـاض االي ـ أكبـر ب كبـةاف ة  مة انقباض هـرا اليـو  مـن االي ـ،  ت ون  و  وي الثانية الواح ة

 علـى هـرا ااسـاس يم ـن  ة  المرعة"اف القو  "ألي  اف سريعة اتنقباض بإسم البطياة، لرا يم ن تممية االي  

اف ســريعة اتنقبــاض اللاعبــين يتميَــز ن بت ــوين بمــماني يتضــمن نمــبة غالبــة مــن االي ــ اتســتياد إلــى أن  

التـي تتميـز  كيا ـيو االعـابأ   ألعـاب المـرعةأ   ألعـاب القـوىاف البيضاء" هم بلا شـك كيا ـيو "االي  

ً بالقو    تعبو الرمـي، كباعو اادقالة(  يي كج تحف هرا الت ييف الع اؤ ن، )الق كة العضلي   ة  المرعة معا

 بأنواع  الم تلفة...   الودب

  توكتوكا( ياير Tortora 2000  إلى أن )   ة سـريعة اتنقبـاض تيقمـم بـ  كها إلـى اف العضـلي  االي

  ممين هما: 

 :   lla(type( المؤكسدة ليكوجينيةلجااف السريعة الألي   -

 Fast Oxidative Glycolytic 

 Fibres de glycogène à oxydation rapide 

اف يعتم  باـ ل أساسـي علـى انتـاج الطا ـة بواسـطة اسـت  ا  ،  هرا اليو  من االي  FOGيرمز لها بالرمز 

، بالإ ـــاوة إلـــى اســـت  ام  ليظـــا  آصـــر هـــو الجل ـــزة اللاهوائيـــة                  لي ـــوبينجااكمـــجين وـــي أكمـــ ة ال

"Glycolysis ")ـ )احتــراق البلوكــوز د ن اســت  ا  اا كمــجين ــ تتركَــز االي ـ لان الــربلين اف وــي عض 

 ً  .عموما

 :   llb(type( ليكوجينيةجالالألياف السريعة  -

 Fast Glycolytic 

 Fibres de glycogène rapides 

، هوائيــةلاال الجل ــزة،  يعتمــ  هــرا اليــو  مــن االيــاف ب كبــة أساســية علــى نظــا  FGيرمــز لهــا بــالرمز   

ة اف العضـلي  توزيـع االي ـوي أبماميا ي تلـف ب فة عامة  ، لان الركاعينعض  اف وي ت وين االي    يترك ز

اف ل ى بعض ااش اص عن البعض ااصر،  من دمة ا ي تلف توزيع  تركيز نوعية تلك االي  بيوعيها، كم  

 كان اصتلاف ااوراد وي ص ائص  عياصر الليا ة الب نية.
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تامل عض لان الجمم على كلا نوعي االي اف العضلي ة )المريعة  البطياـة(، إت أن ـ  وـي حـ  د الوحـ ان   

ــلة تاــمل كــل  حــ ة حركيــة بــراتها علــى نوعي ــة محــ دة مــن تلــك االي ــاف، وهيــاك الوحــ ان  الحركيــة بالعض 

ح ان الحركية التي تعمـل الحركية سريعة اتنقباض، أي التي تعمل على ألي اف عضلي ة سريعة،  هياك الو

ــلة علــى مقــ اك  ــاف عضــلي ة بطياــة اتنقبــاض،  طبقــاً لهــرا المفهــو  تتو ــف ســرعة انقبــاض العض  علــى ألي 

لة بمقـ اك احتوائهـا علـى عـ د  احتوائها على أكبر ع د من الوح ان الحركية المريعة،  يرتبل تحمل العض 

 أكبر من الوح ان الحركية البطياة. 

 لي:لات المشاركة في الانقباض العض  فق بين العض  درجة التوا -6-6

ـدكبـة التواوـق  التيمـيق الـ اصلي وـي ألي ـ العامليتضمن هرا    لة الواحـ ة أديـاء أدائهـا للانقبـاض، اف العض 

ــ العاملـةكـرلك دكبــة التواوـق بــين العضــلان  ـ العض  لان غيــر العاملــة، لان ااصـرى المقابلــة لهــا أ  العض 

 ة.القوة العضلي   مق اكدكبة التواوق تلك زاد  زادن كلمَا 

 الإفادة من النظريات الميكانيكية:  -6-7

،  هرا يماع  على كإطالة ذكا  القوة للتبل ب على مقا مة صاكبية الر اوعمثل است  ا   تطبيق نظريان   

 انتاج  وة ب كبة أكبر  أوضل. 

 العامل النفسي:  -6-8

فس ز بها الفرد  الحالـة التـي يمـر بهـا كالحمـاس،  ـوة الإكادة،  الثقـة بـاليالتي يتمي  ة تبدر الجوانب اليفمي    

ً  نقصالثقة باليفس    عفا تبدرَ حاتن اتكتااب، ة، بييم  على زيادة انتاج القوة العضلي   علـى  ال اوعيَة سلبا

  مق اك القوة العضلي ة.

ى يبدر ذلـك علـلة المر ية الم احبة لجمم  إن  تق   عمر اللاعب مع الحا: المرض وعمر اللاعب -6-9

 ة.زيادة انتاج القوة العضلي  

 ة:                                        القوة العضلي  سين حلتتدريب وسائل ال -7

ة وي مجال ت وين التفوق الريا ي يم ن اتعتماد وي تـ كيبها علـى باعتباك ااهمية ال برى للقوة العضلي    

 الميهجية الآتية:المعالم 

علـى شـ ل أ زان  عتـاد بيـ اغوبي، أ  مـواد  صاكبيةيجب استعمال تماكين ذان مقا مان عالية  

 كالرمل  الماء، كما يم ن استعمال مقا مة الزميل.

 يجب استعمال اا زان مع مقا مة الجمم لها كمحب  زن. 

 .لوبيمتعلقة بوزن الجمم  ت ويي  الموكوو ةذاتي  يم ن استعمال تماكين  

 انتهى. 
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