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 جامعة دٌالى

 كلٌة التربٌة الاساسٌة

 قسم التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة

 المادة: التدرٌب الرٌاضً                                                   المرحلة الثانٌة               
 مفردات المنهج

 

 

 

 القوة العضلٌة -

 

 القوة العضلية

تعرف القوة العضلٌة بانها المقدرة على المواجهة والتغلب على المقومات المختلفة, او انها قدرة العضلة 
على مقاومة خارجٌة او مواجهتها, و تعتبر القوة العضلٌة الهٌكلٌة المكون الاساسً للٌاقة العضلٌة 

د فً مرحلتً الطفولة والمراهقة الهٌكلٌة وتسمى لٌاقة القوة , والقوة العضلٌة تنمو مع نمو الطفل, وتزٌ
اخرون انها تصل الى اقصاها فً سن الخامسة والثلاثٌن, حٌث تصل الى اقصاها فً سن الثلاثٌن, وٌرى 

فً حٌن ٌرى البعض الاخر ان اقصى قوة ٌمكن ان ٌصل لها الانسان بٌن الخامسة والعشرٌن والخامسة 
اد ومن الواضح ان العضلات هً مصدر الحركة فً والثلاثٌن وذلك فً ضوء الفروق الفردٌة بٌن الافر

الانسان, لانها هً مصدر القوة المسببة للحركة, ولقد اوضحت الدراسات المتخصصة فً التشرٌح وعلم 
 الحركة كٌف ٌمكن ان تحدث الحركة فً ظل المواصفات التشرٌحٌة والقوانٌن المٌكانٌكٌة.

 اهمية القوة العضلية - أ

مكونات اللٌاقة العضلٌة, حٌث ٌتوقف علٌها اداء معظم الانشطة الرٌاضٌة, تعد القوة العضلٌة احد 
. وتشٌر معظم مراجع الاختبارات والمقاٌٌس الى وتوافرها ٌضمن وصول الفرد الى اعلى مراتب البطولة

ان القوة العضلٌة هً المكون الاساسً للٌاقة العضلٌة لدرجة ان كروس و وٌبر قد خصصا لها خمسة 
لقٌاس الحد الانى للٌاقة العضلٌة. كما تشٌر من بطارٌة اختبارات مكونة من ستة اختبارات اختبارات 

معظم المراجع المتخصصة فً الالعاب والرٌاضات المختلفة الى اهمٌة القوة العضلٌة وضرورة توفرها 
هتمام بقٌاسها للاداء الجٌد وٌرى ماثٌوز ان هناك اربعة اسباب معقولة تبٌن اهمٌة مكون القوة واسباب الا

 وخاصة عند التلامٌذ هً:

ترٌد الفتاة ان تكون جمٌلة , وٌرٌد الفتى ان ٌكون قوٌا حسن  القوة الضرورية لحسن المظهر: -
المظهر بدنٌا, وهذه رغبات طبٌعٌة, فالقوة العضلٌة تكسب الفتٌان والفتٌات تكوٌن متماسك من 

 جمٌع حركاتهم الاساسٌة سواء فً الوقوف او المشً.
فالقوة هً اساس القٌام بالانشطة, اذ لن  القوة شئ اساسي في تادية المهارات بدرجة ممتازة: -

ٌستطٌع الفرد ان ٌمسك مضرب التنس مثلا كما ٌطلب منه ان لم ٌكن لدٌه قوة كافٌة, واٌضا كٌف 
ٌنتج  ٌستطٌع اللاعب ان ٌتعلم القفز بالزانة ان لم ٌستطع ان ٌحمل وزنه, هذا علاوة ان نقص القوة
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عن اجهاد و تعب عضلً سرٌع, اضف الى هذه الانشطة العدٌدة التً تعد القوة المكون الاساسً 
 لها.

اختبارات القوة هً احد المقاٌٌس العلمٌة لتقدٌر اللٌاقة لدى شباب  للياقة العضلية:القوة مقياس  -
قة الكلٌة وذلك م, فالقوة تعكس اللٌا1931المدارس, ولقد استخدمت بنجاح تام منذ حوالً عام 

 للاسباب التالٌة:
 .القوة هً مقٌاس له هدف كبٌر 
  القوة تتاثر بحالات المرض مثل العدوى بالتهاب اللوزتٌن والسرطان والقرحة والدمامل

 .ونزلات البرد
 .القوة تتاثر بالمشاكل النفسٌة والعاطفٌة 
 .القوة تستخدم كعلاج وقائً ضد التشوهات والعٌوب الجسمانٌة 

اثبت العدٌد من الخبراء ارتباط القوة العضلٌة بنواحً اخرى متعددة, فمثلا اثبت ماكلوي ان الافراد ولقد 
الذٌن ٌتمتعون بالقوة العضلٌة ٌستطٌعون تسجٌل درجة عالٌة من القدرة البدنٌة العامة, كما اشار اٌضا ان 

العضلٌة دلٌل على وجود  هناك ارتباط مرتفع بٌن. وفً دراسة اخرى اشار روجرز الى انخفاض القوة
علل او امراض. كما ٌؤثر على الوظائف الحٌوٌة للانسان. وفً بحوث اخرى ثبت ارتباط القوة بالنضج 

 الفسٌولوجً.

 اشكال وانواع القوة:  - ب

نظرا لاهمٌة القوة العضلٌة فً مجال التربٌة البدنٌة والرٌاضٌة فقد جعلها الكثٌرون من رواد هذا المجال 
 هما: تهم وابحاثهم حسب شكل ظهورها الى شكلٌن من اشكال القوةموضوعا لدراس

 :)هً عملٌة حدوث انقباض عضلً وانتاج قوة ولكن بدون  القوة الثابتة )القوة الستاتيكية
 التغلب على المقاومة.

 :) وهو عمل عضلً ٌؤدي الى انتاج قوة تتغلب على  القوة المتحركة ) القوة الديناميكية
 المقاومة.

تلف العلماء والباحثٌن فً مجال القوة العضلٌة فً انواع القوة العضلٌة, فمنهم من صنفها على وقد اخ
 اساس درجة الخصوصٌة:

وهً القوة التً تمٌز الانسان بصورة عامة وهً احدى المقومات الاساسٌة لقٌامه  القوة العامة: -1
 ات البدنٌة العامة.بمختلف الاعمال التً تتطلب فٌها تغلب على المقامة, وهً احدى الصف

وهً القدرة على انتاج القوة العضلٌة من قبل الرٌاضً وبحسب متطلبات الاداء  القوة الخاصة: -2
 فً لعبته او فعالٌته التخصصٌة.

 وعدها اخرون تتكون من الانواع التالٌة:

 ظمىالقوة الع -
 القوة السرٌعة) القوة الممٌزة بالسرعة: -
 تحمل القوة -

  قوة ٌستطٌع الجهاز العضلً والعصبً انتاجها فً حالة اقصة القوة العظمى: هً اقصى
 انقباض ارادي, او اقصى كمٌة من القوة ٌمكن ان ٌبذلها الفرد لمرة واحدة.
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 العضلٌة القوة

  القوة الممٌزة بالسرعة: هً القدرة على اظهار اقصى قوة فً اقل زمن ممكن وعلٌه فان
 الممٌزة بالسرعة.التواقف العضلً العصبً له دور كبٌر فً انتاج القوة 

  تحمل القوة: هً مقدرة العضلة على العمل ضد مقاومة خارجٌة ولفترة زمنٌة طوٌلة دون
 حلول التعب, او هً كفاءة الفرد فً التغلب على التعب اثناء المجهود المتواصل.

الٌه فً  ولابد من الاشارة الى التصنٌف الذي ٌعد اكثر دقة وتفصٌل من انواع القوة العضلٌة والذي نمٌل
 اطار هذا الكتاب, وهذا التصنٌف ٌحدد اربع انواع مختلفة للقوة العضلٌة وكما فً الشكل التالً:

 

 

 

 

 

 شكل ٌوضح انواع القوة العضلٌة

 

 الاربعة التً وردت فً التصنٌف والمتمثلة فً:وعلى هذا فان الانواع 

وهً اقصى مقاومة ممكنة ولمرة واحدة, وٌمكن رؤٌة هذا النوع من انواع القوة  :القوة القصوى -1
 فً الالعاب التً ٌتطلب ادائها القوة القصوى مثل رافع الاثقال.

هً اقصى انقباض عضلً ضد مقاومة ما فً اقل زمن ممكن ولمرة واحدة.  القوة الانفجارية: -2
وٌشترك هذا النوع من القوة القصوى من حٌث كونه اقصى انقباض وٌشترك مع القوة الممٌزة 
بالسرعة من حٌث علاقته بالزمن اذ مطلوب انقباض عضلً باقل زمن ممكن, وٌمكن ان نرى هذا 

من الالعاب الرٌاضٌة نثل رمً الرمح, القفز العالً وكل الالعاب  النوع من انواع القوة فً العدٌد
 التً تظهر فٌها حركات مطلوب تنفٌذها للتغلب على مقاومة باقصى قوة وباقل زمن ولمرة واحدة.

وهً اقصى انقباض عضلً متكرر ضد مقاومة ما باقل زمن ممكن, وقد  القوة المميزة بالسرعة: -3
ا النوع من انواع القوة وبٌن القوة الانفجارٌة من حٌث علاقة انتاج ذكرنا العامل المشترك بٌن هذ

فصلهما عن بعضهما الا وهو القوة باقل زمن ممكن, وهنا ٌمكن ان نستنتج اختلاف جوهري ٌبرر 
ان القوة الممٌزة بالسرعة هو عمل عضلً بالتغلب على مقاومات متعاقبة او تكرار التغلب على 

اما القوة الانفجارٌة فهً حركة واحدة ٌتم التغلب فٌها على المقاومة  المقاومة اي لعدة مرات ,
 لفترة قصٌرة مثل سباقات الجري لمسافات قصٌرة.

ل , مثلاطول مدة ممكنة دون ظهور التعب هو قدرة الرٌاضً التغلب على المقاومة تحمل القوة:  -4
 سباقات الدراجات لمسافات طوٌلة.

 عضلية:العوامل المؤثرة في القوة ال -ج

 تعد العوامل التالٌة مؤثرة فً القوة العضلٌة نذكرها بشكل مختصر:

الممٌزة  القوة نفجارٌةالا القوة قصوىال القوة

 بالسرعة

 تحمل القوة
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اذ تتناسب القوة العضلٌة مع زٌادة المقطع العرضً, اي ان  مساحة المقطع الفسيولوجي للعضلة: -1
 القوة التً تنتجها العضلة تزداد بزٌادة حجم العضلة.

المٌكانٌكٌة للعضلة وعلاقتها بالمفاصل : اي من وجهة النظر نوع الروافع الداخلية والخارجية -2
المرتبطة بها وما تشكله من الٌة مٌكانٌكٌة تتمثل بقانون العتلات فً العلاقة القوة وذراعها 

 بالمقاومة.
ان العلاقة الهندسٌة لزاوٌة انتج الفعل الحركً المتطلب لانتاج القوة ٌتحسن  زوايا الشد العضلي: -3

 لمثالٌة مع المقاومات كمقاومة الثقل ومقاومة الجاذبٌة.بالاخذ بنظر الاعتبار الزواٌا ا
المكونة للعضلة وتناسبها ان لاتجاه الالٌاف العضلٌة  اتجاه الالياف العضلية ) طولية، عرضية(: -4

مع مسار الفعل الحركً بنسبة عالٌة ٌساهم فً زٌادة القوة التً تنتجها العضلة, حسب قانون 
اف العضلٌة كلما كان باتجاه واحد ولم تكن الالٌاف العضلٌة المحصلات اي ان اتجاه عمل الالٌ

متعاكسة فً اتجاه فعل الحركة اي ان محصلة القوى او مجموع قوة الالٌاف العضلٌة بنفس الاتجاه 
لذلك الفعل مما ٌعد لذلك الفعل مما ٌعد عاملا مهما فً زٌادة انتاج القوة العضلٌة بنفس الاتجاه 

 نتاج القوة العضلٌة, ولهذا السبب ٌتمٌز رافعوا الاثقال عن لاعبو كمالعاملا مهما فً زٌادة ا
الاجسام بقوة اكبر حتى وان امتلكوا نفس مواصفات العضلات لكل منهم وذلك لان لاعبو الاثقال 
ٌخضعون لتدرٌبات القوة بحسب متطلبات الاتجاه الحركً للعبتهم بشكل ٌسمح بتشذٌب اتجاه اكبر 

عضلٌة باتجاه مسار انتاج القوة اما لاعبو كمال الاجسام فٌحدث بنائهم العضلً عدد من الالٌاف ال
عن طرٌق تدرٌب العضلة باتجاهات مختلفة ٌكون الهدف منها اعطاء الشكل النموذجً للعضلة 
على حساب مسار القوة مما ٌؤدي الى تعاكس مسار انتاج القوة للالٌاف العضلٌة المكونة لتلك 

 العضلة.
من المعروف بان نوع الالٌاف العضلٌة تعتبر من  اف العضلية )حمراء، بيضاء(:نوع الالي -5

العوامل المهمة فً تحدٌد مٌزة اللٌف العضلً من حٌث خصائصه الانقباضٌة فالالٌاف الحمراء 
تعنً كثافة الشعٌرات الدموٌة فً ذلك اللٌف مما ٌجعله مناسبا لانتاج القوة العضلٌة دون القصوٌة 

ٌلة نسبٌا اي باتجاه تحمل القوة اما الالٌاف االبٌضاء تمتاز بالانقباضات القوٌة لفترات ولفترات طو
وى والقوة السرٌعة ولهذا فان العضلة التً تحتوي على قصٌرة مما ٌجعلها مناسبة اكثر للقوة القص

 عدد الٌاف بٌض اكثر من الحمر تمٌل لانتاج القوة العضمى واسرٌعة وبالعكس.
وهً من العوامل المؤثرة على القوة العضلٌة اذ ان القوة العضلٌة تتنامى  والراحة: السن والتغذية -6

خلال مرحلة نمو الانسان لتصل الى اعلى ما ٌمكن فً سن الثلاثٌن ثم تبدا بالنقصان, وكذلك فان 
لقوة القوة العضلٌة تتاثر بالتغذٌة ونوعها اذ ان التعذٌة الصحٌة والمنتظمة تؤثر اٌجابٌا فً انتاج ا

العضلٌة بالاضافة الا ان الراحة البدنٌة والنفسٌة تساهم بشكل كبٌر فً زٌادة و نقصان القدرة على 
 انتاج القوة.

تلعب الوراثة دورا كبٌرا فً تحدٌد قدرة الفرد على تمٌزه بمقدار القوة واتجاهها اذ اثبتت  الوراثة: -7
من بٌنها مقدار ونوع القوة العضلٌة الدراسات ان الوراثة تحدد الكثٌر من استعدادات الشخص و

 التً قد ٌتمٌز بها من خلال الجٌنات الوراثٌة.
العضلً الذي ٌنتج الحركة  ان عملٌة الانقباض قدرة الجهاز العصبي على اثارة الالياف العضلية: -8

الارادٌة عند الانسان ٌتطلب اٌعازا عصبٌا توفره الاعصاب الحركٌة المرتبطة باللٌف العضلً 
كفائة ونوع العصب العضلً المغذي للٌف من خلال سلامة الانقباض العضلً وكذلك تمٌزه  ٌحدده

باتجاه نوع القوة المنتجة فاللٌف العضلً سٌكون من النوع الذي ٌتمٌز بانتاج القوة القصوى 
 الانفجارٌة السرٌعة واما ان كان من النوع البطئ فانه سٌكون باتجاه التحمل من انتاج القوة لفترات

 طوٌلة نسبٌا.
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: ان استعداد العضلة قبل بدئها بالعمل العضلً ٌعنً انتاجها للقوة حالة العضلة قبل بدء الانقباض -9
مما  المطلوبة حسب قابلٌتها وقدراتها التً تكٌفت علٌها من خلال التدرٌب وممارسة العمل العضلً

ٌقودنا الى عملٌات كٌمٌاوٌة تحدد عمل العضلة فتوفر مخزون الطاقة من ثلاثً فوسفات 
الادٌنوسٌن وتكٌفها بعملٌات الحرق العضلً وتصرٌف المخلفات ٌساهم فً استمرارٌة انتاجها 

تجمع  للقوة, اما ان كانت العضلة غٌر متهٌئة ومتعبة من خلال نفاذ مخون الطاقة او من خلال
 ت العمل العضلً السابق فً العضلة فانها ستكون كفوئة من انتاج القوة المطلوبة.مخلفا

فً عملٌة الاتقان لسلسلت الانقباضات  تظهر :التوافق بين العضلات العاملة في الحركة -11
العضلٌة لانتاج القوة وكل عضلة حسب تسلسلها وتوقٌتها فً الواجب الحركً ٌساهم فً انتاج امثل 

جً مما ٌساعد على اختزال الطاقة ظروري لعملٌة اتقان الحركة بشكلها النموذللقوة وهو امر 
وتحقٌق هدف الحركة التً قد تضٌع عند المبتدئٌن بسبب عدم التوافق بٌن العضلات المشتركة 

حركة وانقباض عضلات قبل او بعد دورها فً الحركة مما ٌؤدي الى ضٌاع الطاقة وعدم الب
 ٌح اظهار الحركة بشكلها الصح

ٌتمثل بالعلاقة العكسٌة بٌن زمن او فترة الانقباض العضلً وبٌن  فترة الانقباض العضلي:ـ 11
شدته فكلما قلت مدة انتاج القوة زادت امكانٌة انتاج وظهور القوة بشدة قصوٌة وبلعكس كلما زادت 

ه الى تحمل فترة الانقباض العضلً كلما اتجه انتاج القوة الى مستوى اقل من حٌث الشدة اي اتج
 القوة .

بشكل ملحوض سلبا اواٌجابا تتاثرالقوة العضلٌة  المؤثرات الخارجية }العوامل النفسية{:ـ 12
بالتاثٌرات النفسٌة فالحالات والسمات النفسٌة الاٌجابٌة والسلبٌة مثل مستوى التحفٌز ومستوى القلق 

 والثقة بالنفس تؤثرعلى القوة العضلٌة .
 

 القوة العضلية: انواع تمرينات تنمية

 :تمرينات بدون ادوات -1
وهً طرٌقة لتحرٌك الجسم لاداء تمرٌنات فً تسلسل اٌقاعً وهذا النوع من التمرٌنات ٌعتمد 
على استخدام ثقل الجسم فً تنمٌة القوة العضلٌة, وقد تستخدم فٌه بعض الادوات الصغٌرة, 

ثٌر التدرٌب لتنمٌة القوة ولضمان مرات لضمان اتجاه تا 11وٌراعى الا ٌزٌد التكرار دائما عن 
ذلك ٌمكن زٌادة المقاومة باتخاذ تاثٌر التدرٌب لتنمٌة القوة ولضمان ذلك ٌمكن زٌادة المقاومة 

او الاستعانة بالزمٌل فً حالة  باتخذ اوضاع مختلفة بالقدمٌن على مقعد مرتفع لزٌادة المقاومة
لجلوس من الرقود لتقوٌة عضلات البطن زٌادة التحمٌل , ومن امثلة هذه التمرٌنات تمرٌن ا

وكذلك تدرٌبات الشد على العقلة وتدرٌبات الوثب امام بالقدمٌن معا او الجري مع حمل الزمٌل 
 على الكتف لتنمٌة قوة عضلات الرجلٌن.

 تمرينات الاثقال: -2
تستخدم مجموعات مختلفة من الاثقال الحرة كمقاومات وٌتطلب ذلك مراعاة عوامل الامن 

لامة بدرجة كبٌرة وٌتم ضبط المقاومة باختٌار الاثقال المناسبة مع امكانٌة زٌادتها او والس
 تقلٌلها وهذه الادوات مثل:

 .القضبان الحدٌدٌة المزودة باقراص الحدٌد 
 .تادمبلز: وهو عبارة عن كرتٌن من الحدٌد ٌربط بٌنهما قضٌب من حدٌد 
 .الكرات الطبٌة 
 .الات الاثقال 
  واصبحت  الاجهزة التً ٌمكن استخدامها لتدرٌبات القوة والتحمل العضلًظهرت حدٌثا بعض

هذه الاجهزة اكثر امانا من الاثقال الحرة كما توفر الجهد والوقت فً ضبط المقاومة المستخدمة 
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والتحكم فٌها بالاضافة الى امكانٌة تنظٌم التدرٌب بطرٌقة افضل عند استخدامها وهذه الاجهزة 
 تشمل

 عة العضلية الواحدة:جهاز المجمو -
وهو عبارة عن جهاز ٌمكن ان ٌستخدم لاداء تدرٌبات القوة ومزود باثقال تمثل المقاومة وٌمكن 
التحكم فً مقدارها وهذا الجهاز ٌهٌئ للفرد وضعا مناسبا اثناء التدرٌب مع امكانٌة تقنٌن 

 المقاومات بسهولة.
 جهاز اللياقة متعدد المحطات: -

السابق غٌر انه ٌحتوي على عدة محطات مختلفة ٌهدف كل منها الى تقوٌة  وهو جهاز ٌشبه الجهاز
مجموعة عضلٌة معٌنة كمجموعة العضلات الامامٌة للكتفٌن والذراعٌن ومجموعة عضلات 
البطن...., ولذا فان من اهم ما ٌمٌز هذا الجهاز هو امكانٌة الاداء علٌه بوساطة عدة اشخاص فً 

امه للتغلب على مشكلة ضٌق المساحات اللازمة لاداء تدرٌبات وقت واحد ولهذا ٌصلح استخد
 التقوٌة المختلفة.

وهو جهاز مصمم على نوع معٌن من الاسطوانات المائٌة التً تعتمد على جهاز اللياقة المائي:  -
 ضغط الماء بدلا من استخدام مقاومات الاثقال الحدٌدٌة.

الوسائل المستخدمة لتطوٌر القوة العضلٌة كما فً المخطط  وعلى العموم ٌمكننا تلخٌص بعض
 التالً:

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 تمارٌن تطوٌر القوة: -د

التمارٌن التً ٌتغلب فٌها الرٌاضً على مقاومة معٌنة بهدف بناء ان تمارٌن تدرٌب القوة هً تلك 
 وتطوٌر القوة العضلٌة, كتغلبه على وزنه او على زمٌله او على الجاذبٌة الارضٌة او الاجهزة والادوات.

 وتختلف التمارٌن التً تستخدم لتطوٌر القوة العضلٌة حسب:

 مرحلة اللاعب العمرٌة والتدرٌبٌة -1
 لقوة المراد بنائهاخصوصٌة تمرٌن ا -2
 نوع القوة المراد بنائها -3

وسائل 

تطوٌر 

 القوة

المقاومات 

 الخارجٌة

جهاز 

الاثقال 

)المولتجم

)) 

الاثقال 

 الحرة

الكرات 

 الطبٌة

الجبال 

 المطاطٌة

وزن 

 الجسم
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 شكل القوة المراد بنائها -4
 الوسائل المستخدمة فً التمرٌن -5
 الطرٌقة التدرٌبٌة المستخدمة -6

 
 مرحلة اللاعب العمرية والتدريبية -1

اذ ان تطوٌر القوة العضلٌة ٌجب ان ٌتناسب مع مرحلة اللاعب العمرٌة فاللاعبٌن الناشئٌن الذٌن لم 
نموهم البدنً ٌجب مراعاة ان تكون الشدد التدرٌبٌة والاوزان التً تسلط علٌهم كمقاومة لبناء ٌكتمل 

القوة العضلٌة لا تتضمن الشدة القصوٌة مع مراعاة التدرج المبرمج بشكل ٌنسجم مع قدراتهم البدنٌة, 
بٌن البالغٌن وصولا كما وٌجب ان ٌتم التدرج بالاحمال التدرٌبٌة لتمارٌن القوة العضلٌة بالنسبة للاع
 الى التكٌفات البدنٌة التً تؤهل اللاعب لاداء تمارٌن البقوة العضلٌة بشد قصوٌة.

فٌما ٌخص مناسبة الاحمال التدرٌبٌة لتمارٌن القوة مع حالة اللاعب التدرٌبٌة اذ ان اللاعب وكذلك 
ل منتظم اذ ان الاخٌر قد المبتدئ ٌختلف شكل وحجم تمرٌن القوة المسلط علٌه عن اللاعب المتقدم بشك

تدرج بالوصول الى التكٌفات البدنٌة التً ٌنبغً رفع مستوى تمرٌن القوة التً ٌخضع له للوصول الى 
 مستوى اعلى من التكٌف البدنً.

 خصوصية تمرين القوة المراد بنائها: -2
 تختلف تمارٌن القوة من حٌث الخصوصٌة بحسب الهدف من تطوٌر القوة من كونها تهدف الى

تطوٌر القوة العامة ام الخاصة, فتمارٌن القوة العامة تهدف الى البناء العام للٌاقة العضلٌة من حٌث 
القوة وهً تهدف الى تنمٌتها لبناء القدرات العضلٌة لعموم جسم الرٌاضً بشكل شامل ومتوازن, 

لٌة التً تشترك اما تمارٌن القوة الخاصة فهً اكثر تركٌزا على الاجزاء الجسمٌة والمجامٌع العض
فً الفعالٌة التخصصٌة وكذلك نوع القوة العضلٌة التً تحتاجها الفعالٌة التخصصٌة بالاضافة الى 
ان تكون اداء تمارٌن القوة الخاصة بمسارات حركٌة مشابهة للمسارات الحركٌة للفعالٌة 

 التخصصٌة.
 نوع القوة المراد بنائها وتطويرها: -3

% من قدرة 111ة القصوى ٌجب ان تتم بشدة قصوٌة تصل الى فتمارٌن القوة التً تبنً القو
( تكرارات وبفترات راحة طوٌلة لحد وصول الرٌاضً 3-1الرٌاضً وبتكرارات قلٌلة )

للاستشفاء التام من التمرٌن, اما لتطوٌر القوة المرتبطة بالزمن) القوة الانفجارٌة والقوة الممٌزة 
%( من 81-61ة فوق المتوسط من الشدة القصوٌة )بالسرعة( فٌجب ان تكون الشدد التدرٌبٌ

( تكرار, 12-6القدرة القصوى للاعب وباقصى سرعة ممكنة لاداء اللاعب اما التكرار فٌكون )
دقائق وبخصوص تمرٌن القوة الذي  5وتكون فترة الراحة طوٌلة بعد اداء التمرٌن قد تصل الى 

%( من قدرة 61-41متوسطة او دونها )ٌهدف لتطوٌر تحمل القوة فٌجب ان ٌكون بدرجة شدة 
 .الرٌاضً لفترات او تكرارات طوٌلة لاداء التمرٌن وفترات راحة بعد التمرٌن قلٌلة

 :شكل القوة المراد بنائها -4
من حٌث كون تمرٌن القوة الستاتٌكٌة )الثابتة( او الدٌنامٌكٌة )المتحركة( فهناك تمارٌن لتطوٌر 

المقاومة بدون التغلب علٌها بما ٌضهر القوة بشكلها الستاتٌكً القوة تؤدي عن طرٌق مواجهة 
 وهناك تمارٌن لتطوٌر القوة تؤدي بالتغلب على المقاومات المختلفة بشكل متحرك.

 :الوسائل المستخدمة في التمرين -5
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فاستخدام الاثقال التقلٌدٌة مثلا ٌتم تشكٌل الحمل التدرٌبً الخاص بتمرٌن القوة ٌختلف عن تمرٌن 
قوة باستخدام الكرات الطبٌة او الحبال المطاطٌة او ضد مقاومة الزمٌل من حٌث مظهر التمرٌن ال

 والٌة تقنٌن الحمل التدرٌبً. 
 :الطريقة التدريبية المستخدمة -6

فاستخدام طرٌقة التدرٌب التكراري ٌسمح بتنفٌذ تمارٌن القوة الانفجارٌة والقصوى والقوة الممٌزة 
لتدرٌب الفتري المرتفع الشدة اما طرٌقة التدرٌب المستمر او الفتري بالسرعة وكذلك طرٌقة ا

 المنخفض الشدة فان تشكٌل الهدف التدرٌبً فٌها ٌسٌر باتجاه تحمل القوة.
 

 التحمل تعاريفه واهميته:- 2   

 دونٌعرف التحمل بانه قدرة الفرد فً الاستمرار لاداء نشاط رٌاضً لاطول فترة واكبر تكرار باٌجابٌة 
هبوط مستوى الاداء, او انه قدرة الفرد فً التغلب على التعب اثناء الاداء البدنً, التحمل فً المجال 
الرٌاضً ٌعنً )الجلد( الدوري التنفسً وهو بذلك ٌعتبر عنصرا بدنٌا هاما بٌن العناصر البدنٌة الاساسٌة 

صر وخاصة عنصري القوة والسرعة كالقوة والسرعة والمرونة والرشاقة. وله ارتباط وثٌق بٌن تلك العنا
وما ٌنتج عن ذلك عنصري تحمل القوة وتحمل السرعة وٌرتبط التحمل باشكاله المختلفة وتقسٌماته 

 :المتعددة بكل تلك الفعالٌات والالعاب الرٌاضٌة وذلك بنسب متفاوتة تظهر اهمٌته كل منها

 اهمية التحمل:

 معظم الانشطة الحركٌة خاصة تلك تتطلب  ٌعد التحمل من اهم المكونات اللازمة لممارسة
 العمل لفترات طوٌلة

 ٌرتبط بالعدٌد من المكونات البدنٌة الاخرى كالرشاقة والسرعة الانتقالٌة 
  ٌرتبط التحمل بالترابط الحركً والسمات النفسٌة وخاصة قوة الارادة وٌؤثر اٌجابٌا فً تطوٌر

 السمات النفسٌة
 بدنٌة, اذ ٌعد الاساس الذي تبنى علٌه باقً مكونات اللٌاقة البدنٌةٌعد المكون الاول فً اللٌاقة ال 
 للتحمل علاقة وثٌقة بالصحة العامة وتاثٌره ٌنعكس على مراحل العمر المختلفة 

 انواع التحملاولا: 

 هناك نوعٌن اساسٌٌن للتحمل كما قسمه الباحثون فً مجال علم التدرٌب:

ة الفرد على اداء نشاط بدنً بشدة مناسبة لمدة طوٌلة ٌعرف التحمل العام بقدر التحمل العام: - أ
وهذا ٌتطلب كفاءة الجهاز العضلً وتمكنه من الاستمرار باداء ذلك النشاط البدنً بكفاءة 
لاطول فترة وٌكون التحمل العام هو القاعدة الاساسٌة للتحمل الخاص ولتنمٌة التحمل العام فٌتم 

تمرٌنات المتتالٌة المتشابهة وان التحمل العام هو خلال ال بمختلف الوان النشاط الرٌاضً
الاساس للمستوى العالمً للمنافسات وقدرة التحمل لها تاثٌرها على مختلف الفعالٌات 
الرٌاضٌة, وبصورة عامة فان بناء التحمل ٌعنً توفٌر الطاقة للعضلات العاملة بوجود 

 ت.الاوكسجٌن وكفاءة الاجهزة الوظٌفٌة فً ادامة عمل العضلا
وهو قدرة الرٌاضً من الاداء بفاعلٌة طٌلة زمن المباراة او السٌاق وتختلف  التحمل الخاص:  - ب

الفعالٌات الرٌاضٌة من حٌث متطلباتها الادائٌة من التحمل طبقا للخصائص التً تمٌزها 
والتحمل الخاص هو نتٌجة ارتباط التحمل العام مع مكون من المكونات البدنٌة الاخرى بعضها 

تحمل القوة( اذ ان المطلوب فً المسابقات هو استمرار الاداء  -ض ) تحمل السرعةببع
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الحركً الامثل للسرعة او للقوة وذلك لفترة زمنٌة محددة مستخدما العمل العضلً باقصى 
مجهود هذا وٌنبثق من التحمل الخاص نوعٌن فرعٌٌن من انواع التحمل المرتبط بخصوصٌة 

 الٌات الرٌاضٌة هما:الفع
تحمل القوة على انه قدرة الفرد الرٌاضً على مواجهة  ٌمكن ان نعرف تحمل القوة: .1

مقومات متوسطة الشدة لفترات طوٌلة نسبٌا بحٌث ٌقع العبء الاكبر فً العمل على الجهاز 
 العضلً

قدرة الفرد الرٌاضً على المحافظة على المعدلات العالٌة من السرعة  تحمل السرعة: .2
لاكبر فترة زمنٌة ممكنة اي قدرته على الاداء باقصى سرعة ممكنة طٌلة زمن المباراة او 

 السباق
ولفهم اكبر لانواع التحمل وتقسٌماته كما ذكرها الباحثٌن والمختصٌن فً هذا المجال فقد 

تعددة للتحمل لابد من التطرق للتقسٌمات التً تاخذ وجهة النظر ذكرت المصادر تقسٌمات م
 الفسلجٌة والتدرٌبٌة وكالتالً:

 التحمل من وجهة نظر الفسيولوجية ¤

 حسب نظم انتاج الطاقة √

 تحمل فوسفاتً: لاعتماده على نظام انتاج الطاقة الفوسفاتً -1
 تحمل لاكتٌكً: لاعتماده على نظام انتاج الطاقة اللاكتٌكً -2
 تحمل اوكسجٌنً: لاعتماده على نظام انتاج الطاقة الاوكسجٌنً -3

 حسب امداد العضلات بالطاقة √

 وفٌه ٌنقسم الى قسمٌن

 التحمل اللاهوائي:  - أ
 ثانٌة 31لا هوائً قصٌر حتى تحمل  -1
 ثانٌة 61الى  31تحمل لا هوائً متوسط من  -2
 ثانٌة 121الى  61لا هوائً طوٌل من تحمل  -3

 

 التحمل الهوائي:  - ب

 دقٌقة 8الى  2تحمل هوائً قصٌر من  -1
 دقٌقة 31الى  8تحمل هوائً متوسط من  -2
 دقٌقة 31تحمل هوائً طوٌل اكثر من  -3

 التحمل بالنسبة للزمن √

  التحمل الخاص بالزمن القصٌر -1
  التحمل الخاص بالزمن المتوسط -2
  التحمل الخاص بالزمن الطوٌل -3

 التحمل بالنسبة لحجم العضلات العاملة: √
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 موضعً .. والذي ٌشترك فٌه اقل من ثلث العضلات فً الجسم.تحمل  - أ
 تحمل المنطقة.. والذي ٌشترك فٌه ثلث من ثلثً العضلات فً الجسم - ب
 تحمل عام.. والذي ٌشترك فٌه اكثر من ثلثً العضلات فً الجسم - ت

 التحمل حسب نوع الانقباض العضلي: √

 وٌنقسم الى:

رة الفرد على الاحتفاظ ببذل كمٌة معٌنة من عضلً ثابت( : وهو قدتحمل استاتٌكً )تحمل  - أ
 القوة العضلٌة اطول فترة زمنٌة ممكنة من الاوضاع الثابتة

تحمل دٌنامٌكً )تحمل عضلً حركً( :ٌعتمد استمرار فً تغٌر و تعاقب الانقباض  - ب
 والانبساط العضلً مع التغلب على المقاومات لاطول عدد ممكن من المرات

 على التحمل:ثانيا: العوامل المؤثرة 

 امكانٌة الفرد وقدرته على مقاومة التعب لفترة طوٌلة واحتماله الالم الناتج عنه -1
مدى قدرة الاجهزة الحٌوٌة المختلفة فً الجسم وخصوصا النشاط الوظٌفً للقلب والرئتٌن فً  -2

العمل بكفاءة لاٌصال لوازم الطاقة والتخلص من المخلفات الناتجة عن العمل العضلً لفترات 
 طوٌلة

مستوى مخزون الطاقة بالاضافة الى كفاءة وسرعة سٌر العملٌات البٌوكٌمٌائٌة فً العضلات  -3
 العاملة

مستوى الحد الاقصى لاستهلاك الاوكسجٌن باعتباره مؤشرا لقدرة الجسم على انتاج كمٌة الطاقة  -4
 الهوائٌة

الوحدة التدرٌبٌة وكذلك مستوى ما ٌتمتع الفرد به من قدرة على الصبر والكفاح والتحدي اثناء  -5
 خلال المنافسة

التدرٌب الرٌاضً: المستوى التدرٌبً للرٌاضً ٌمكن ان ٌحدد مدى تكٌف الاجهزة الوظٌفٌة  -6
 والعضلٌة لاداء العمل طٌلة فترة التدرٌب

 

 

 

        

 


