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 ملخص الدراسة:
إلى أعلى مـراتب البــطولـــة الريــاضية،   القـوةّ العضليةّ هي التي يتــأسـس عليــــها الفـرد للـوصـولإنّ   

كماّ أنّّا تؤثر بدرجة كبيرة على تنمية الصفات البدنية كالسرعة والمداومة والرشاقة وخاصة بالنسبة 
 فإنّ  لذا ،البدنية لأنواع الأنشطة الرياضية التي يرتبط فيها استخدام القوة العضليةّ بجانب الصفات

قوة العضليةّ يستطيعون تسجيل درجة عالية من التفوق، وعليه تناول الأفراد اللذين يتميزون بال
من تعريف ومفهوم القوة  البحث أهمية القوة العضلية ودورها في تحقيق التفوق الرياضي انطلاقا  

 العوامل المؤثرة في انتاجها. تحديدالعضليةّ وصولا  إلى أنواعها وطرق تنميتها بالنسبة لكل نوع، مع 
 .التفوق الرياضي ،القوة العضليةّ: الةالكلمات الد

Abstract: 
  Muscular strength is what individuals rely on to achieve the highest 

ranks in sports tournaments, and it also has a major impact on the 

development of physical attributes such as speed, endurance, and 

agility, particularly with regard to the types of athletic activities that 

involve the Use of muscular strength is associated with physical 

attributes, so individuals who excel in muscular strength can record 

high levels of excellence, and research should address the importance 

of muscular strength and its role in achieving athletic excellence, 

beginning with its definition and from the concept of muscular 

strength to its types and ways of developing it for each type, 

identifying the factors affecting its production. Keywords: Muscular 

strength - athletic excellence.   
key words : Muscular strength - athletic excellence.    
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 مقدمة: -
نقلا  عن مفتي إبـراهيم  Thaxtonثاكستون  تعددت مفاهيم القوّة من عالم إلى آخر، فقد عرفها  

تســتطيع عضّــلة أو ةموعــة عضــليّة أن تنتجهــا ضــد مقاومــة في بأنّّــا لمالمقــدرة أو التــوترّ الــذ   حمــاد
 Sarkey شـــاركي (، كمّـــا عرفهـــا167، ص. 2001أقصـــى انقبـــاي إراد  واحـــد ،ـــالم.  مفـــتي، 

أنّّـــا لمأقصـــى جهـــد هكـــن إنتاجـــه لأداإ انقبـــاي عضّـــلي إراد  واحـــد وتـــرتبط  ـــد  ســـيطرة  علـــى
أنّ العضّـلة هكـن أن تنقـبط بطريقـة لا إراديـة  وتحكم الجهاز العصبي في القـوة العضـليّة، وهـذا يعـي

 (88-87، ص ص. 1993مثل ما يحدث عند التنبيه الكهربائي للعضّلةلم.  سّيد، 
بأنّّا لمقدرة العضّـلة في التللـب علـى مقاومـة أو عـدة  Zatsiorsky في حين عرفها زاتسيورسكي  

 .(236 ، ص.1994مقاومات خارجية أو مواجهتهالم.  بهاد الدين وسلامة، 
فقد عرفها بأنّّا لمأعلى قدرة من القوّة يبـذ،ا الجهـاز العصـبي والعضّـلي لمواجهـة  Harra أمّا هارا  

أقصى مقاومة خارجية، فالقوة العضليّة تعتبر أهم الصفات البدنية لماّ ،ا مـن فعاليـة كبـيرة في اةيـاة 
مر الذ  دعا الكثير من البـاحثين في العامة، وفي ةال التربية البدنية والتدريب الرياضي خاصة، الأ

، بيوتشـر Clark، كـلار  Harraهذا المجـال إلى جعلهـا موضـوعا  لدراسـاأم وأمـاثهم أمثـال هـارا 
Biocher كروز ،Krouz ،93، ص. 1999لم.  عبد البصير) 

في الآونــة الأخــيرة أخــذ مفهــوم القــوّة العضــليّة معــا  كثــيرة ومتعــددة فقــد اســتخدمه العامــة مرادفــا    
ةفظ الصحة، حتى أنّم اعتبروا صحيح الجسم هو الفرد ذو العضّلات القويةّ، وتكمن أهمية القـوة 

 العضليّة في:
في كافة الرياضات وتتفاوت نسـبة أنّ القوّة تساهم في إنجاز أ  نوع من أنواع أداإ الجهد البد   -

 مساهمتها طبقا  لنوع الأداإ.
تساهم القوّة في تقدير عناصر الصفات البدنية الأخر  مثل السرعة، المداومة، الرشاقة لذا فهـي  -

 تشلل حيزا   كبيرا  في برامج التدريب الرياضي.
درجــــات عاليــــة في مع ـــــم  تعتــــبر القــــوّة محــــددا  هامــــا  في تحقيــــق التفــــوق الرياضــــي والوصــــول إلى -

 (104-103، ص ص. 2004الرياضات.  وجد  والسيد، 
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القوّة العضليّة تعمل على وقاية الرياضـي مـن بعـط اباصـابات كـالانزلاق اللضـروفي كمّـا أنّ قـوّة  -
ا عضّلات البطن تساعد على مقاومة ضلط الأحشاإ الداخلية مماّ هنع إصابات أسفل ال هر، كمّ 

 م الجيد. يعطي للجسم القوا
أــدا القــوّة العضــليّة علــى مــنح درجــة عاليــة مــن الثقــة بالــنفس وتضــفي عليــه نوعــا  مــن الاتــزان  -

 (helga & Manfred, 1990, p. 216) .الانفعالي وتدعم لديه عناصر الشجاعة والجرأة

 : إلى عدة أشكال القوّة العضليّة )أشكال القوة(مما سبق يمكن تصنيف  انطلاقا  
( والقتتتتتوّة العامتتتتتة Localتحتتتتتب جانتتتتتل العضتتتتتلات الناشتتتتتطة: القتتتتتوّة ا لّيتتتتتة )الموضتتتتتعي  -1
(Générale  .) 

  :هــي تعبــير عــن القــوّة الــتي مــن خلا،ــا تتــدخل المجــاميع العضــليّة الرئيســية القتتوّة العامتتة
  عضلات الجذع والأطراا(.

مختلفـــة بطريقـــة مرضـــية، والقـــوة العامـــة المقـــدرة علـــى التللـــب علـــى جميـــع أنـــواع المقاومـــات تحـــ   ـــروا لم -
الأساس للقوة الخاصة، ويعتبر التدريب الدائر  أسلوب فعال جدا  للتنمية واةفاظ على القـوّة العامـة، وأنّّـا 
تخــتب بكــل الأن مــة الــتي تعتــبر أساســا  لــبرلمج القــوة العضــليّة، والــتي تــتم تنميتهــا خــلال مرحلــة اباعــداد 

ولى مــن بدايــة تــدريب اللاعــب، والمســتو  المــنخفط مــن القــوّة العامــة ر ــا يكــون الأولى أو في الســنوات الأ
 (107، ص. 2004.  وجد  والسيد، لمعامل مؤثر ومحدد لكل مراحل تقدم اللاعب

 :تمثل التعبير عن القوّة لعضّلة واحدة أو ةموعة عضليّة. القوّة ا ليّة 
والقتتتوّة العامتتتة  (Spécifique)انّتتتة بنتتتاء علتتتي  صونتتتية النشتتتاق الممتتتارس: القتتتوّة اخ -2
(Générale). 

 :في المقارنة بين القوّة العامة والخاصّة، يجب اباشارة إلى مفهوم لمقوّة عامـةلم  القوّة العامة
 تمثل القوّة للمجامع العضليّة الأساسية المستقلّة لنوع النشاط الممارس.

 :العضـليّة الـتي تنشـط بصـيفة مباشـرة في تشر  واحد أو أكثر مـن المجـاميع  القوّة اخانّة
 انجاز حركة رياضيّة خاصّة.
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ا يقصــد بهــا مــا يــرتبط كمّــ  ، في التعبــير عــن القــوّة الخاصّــةنوعيــة التنســيق اةركــي تلعــب دورا  هامــا   -
في الأداإ( وتــرتبط بالتخصــب في الأداإ أ  بنــوع النشــاط بالعضّــلات المعنيــة في النشــاط  المشــتركة 

الرياضــــي، حيــــث يــــرتبط هــــذا النــــوع مــــن القــــوّة بطبيعــــة النشــــاط لكــــل رياضــــة.  وجــــد  والســــيد، 
 (108-107، ص ص. 2004

 
 
 
 
 
 
 
 
 
والقتتوّة البابتتتة  (Dynamique)متتن وج تتة نوتتر نتتوا العمتتل العضّتتلي: القتتوّة الديناميكيتتة  -3
(Statique).  
 :القوّة الديناميكية )المتحركة( العمل العضلي الديناميكي 
هي قدرة الفرد على تكرار حركة معينة أو الاحتفاظ بتثبي  وضع الجسم خلال فـترة معينـة وقـد  -

 (107، ص. 2004أطلق عليها العلماإ مصطلح  التحمل العضّلي(.  وجد  والسيد، 
هكن أن تكون إيجابية أو سلبية، تمثّل العمل الذ  يؤدّ  إلى تليير في طول عضّـلة مّـا، إمّـا مـن  -

 (Weineck, 1992, p. 225)خلال تقلّب أو تمدّد بالتناوب. 
 :القوّة البابتة )العمل العضّلي البابب( إيزومتري 
تبـذل فيهـا القـوّة باسـتمرار هي قدرة الفرد على بذل أقصى جهد للقوّة لفترة زمنية قصـيرة حيـث  -

، 2004حتى تصل إلى نّايتها الع مى، وفيهـا تكـون القـوّة ضـد مقاومـة ثابتـة.  وجـد  والسـيد، 
 (107ص. 

Endurance de Force 

Force  - Maximale  Force - Vitesse  

Endurance de Force Maximale  Endurance de Force-Vitesse 

Force  Explosive 

  
Force de Départ 

(01): Corrélation entre les 3 formes principales de la force Figure 

  للقوة العلاقة بين الأشكال الرئيسية البلاثةيوضح  (:01شكل )
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التوترّ المتولّد  القوّة الناتجة، الجهد( جراإ التقلّب العضّـلي الثابـ   إيـزومتر ( لا يلـيّر مـن طـول  -
 عضّلة مّا  دون تداخل أو تمدد(.

قصـــو ، مميــّـزة بالســـرعة وتحمـــل  القتتتوّة الديناميكيتتتة تنقستتت  إلى:منهجيـــة التـــدريب، مـــن وجهـــة  -
 القوّة.

 القوّة الديناميكية والقوّة الثابتة. نعرض أه  نوعين:من أجل الفهم العام باشكالية القوّة  -
علـى درجـة  عموما  هكن القول أنّ القوّة الثابتة ،ا علاقة وطيـدة مـع القـوّة الديناميكيـة الـتي تـؤثر -

  هورها، القوّة الثابتة هي أكبر من القوّة الديناميكية الموجبة.
 )ارتباق القوّة العضليّة بالقدرات البدنية(: من وج ة نور للشكل الأساسي للتمبيل الحركي  -4
علي بدنية أخر ، حيث نجد أن  وقدرات أشار البعط إلى تقسيمها من حيث ارتباطها بعناصر  

 (.62، ص. 1992قد قسمها إلى أربعة أنواع وهي:  البيك،  البيك
                                         (Force Maximal) القوّة القصوى: 4-1
وتعــرا بأنّّــا لم القــوّة الــتي تســتطيع العضّــلة إخراجهــا في حالــة أقصــى انقبــاي إراد لم.  ســار ،  -

 (37، ص. 2001
بأنّّـا لمقــدرة العضّــلة أو ةموعــة عضـليّة علــى بــذل أقصــى جهــد  Wilmor كمّــا عرفهــا ويلمــور -

بأنّّــا أقصــى كميــة مــن المقاومــة الخارجيــة الــتي  Michel ضــد مقاومــة لمــرة واحــدة، وعرفهــا ميشــال
هكن التللب عليها لمـرة واحـدة تطبيقيـا  وأهـم الأمثلـة التطبيقيـة للقـوّة القصـو  رفـع الأثقـال، كمـال 

 (Weineck, 1997, p p. 145-148)الأجسام، المصارعة والتجديفلم. 
 (2001لانقباي اباراد لم.  مفتي، لمأقصى قوّة هكن للعضّلة أو المجموعة العضليّة إنتاجها خلال ا -
  صائص القوّة العضليّة القصوى: -4-1-1

  يكون الانقباي العضّلي اةادث خلا،ا لتجا  عن أكبر عدد ممكن من الأليّاا العضليّة
 المستشارة في العضّلة أو المجموعة العضليّة.

 .سرعة الانقباي العضّلي تتسم بالبطىإ الشديد أو الثبات 
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 ثانيـــــة.  وجـــــد  والســـــيد،  15 -1الانقبـــــاي العضّـــــلي يـــــتراو  مــــا بـــــين  زمــــن اســـــتقرار
 (105، ص. 2004

 تنمية القوّة العضليّة القصوى: -4-1-2
 الأساليل الأساسية لتنمية القوّة العضليّة القصوى: -أ

 هنا  ثلاث أساليب أساسية لتنمية القوّة العضليّة القصو  كما يلي:  
 :زيادة حج  العضلات 

عن طريق زيادة مقطع الأليّاا العضليّة بها من خلال زيادة كم البروتينات بها ومخزون  ويتم ذلك -
 إنتاج الطاقة.

جتتتا  مقترحتتتا  لتطتتتوير القتتتوّة العضتتتليّة القصتتتوى باستتتتخدام 01جتتتدول رقتتت  ) - (: يوضتتتح جوً
 أسلوب زيادة حج  العضّلات.

 جرعات. 4 -3 عدد مرات  جرعات( التدريب خلال الأسبوع.
 من القوّة الع مى  القصو (. 80 -90% أداإ التمرين  المقاومات(.شدة 

 مرات. 8 -5 عدد مرات أداإ التمرين.
 دقائق. 3 -1,5 فترات الراحة.

 ةموعات. 5 -3 عدد مرات تكرار التمرين  المجموعات(.
 :يــتم ذلــك مــن خــلال تحســين كفــاإة الأداإ العصــبي المــرتبط  رفتتك كفتتاءة عمتتل العضّتتلة

 بالعضلات باباضافة إلى الارتقاإ  ستو  ن م إنتاج الطاقة بها.
جتتتا  مقترحتتتا  لتطتتتوير القتتتوّة العضتتتليّة القصتتتوى باستتتتخدام 02جتتتدول رقتتت  ) - (: يوضتتتح جوً

 أسلوب رفك كفاءة عمل العضّلة.
 جرعات. 4 -3 عدد مرات  جرعات( التدريب خلال الأسبوع.

 من القوّة الع مى  القصو (. 85 -90% شدة أداإ التمرين  المقاومات(.
 مرات. 5 -4 عدد مرات أداإ التمرين.

 دقائق. 5 -3,5 فترات الراحة.
 ةموعات. 4 -3 عدد مرات تكرار التمرين  المجموعات(.
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 :الربط بين زيادة حج  العضّلات وبين رفك كفاءة عمل العضّلة 
ت وأسـلوب رفـع كفـاإة عمـل العضّـلة تتم فيـه الموازنـة في أسـلوب الـربط بـين زيادة حجـم العضّـلا -

 طبقا  لطبيعة الأداإ في الرياضة التخصصيّة والسمات العضليّة للفرد الرياضي.
 أنواا الانقباض العضّلي المستخدم في تنميّة القوّة العومي: -ب
 الانقباي العضّلي الثاب   ابايزومتر (. -
 الانقباي العضّلي المتحر   بالتطويل(. -
 العضّلي المتحر   بالتقصير(.الانقباي  -
 طرق التدريل المستخدمة في تنميّة القوّة العومي:  -جتت
 طريقة التدريب التكرار ، كمّا هكن كذلك استخدام طريقة التدريب الفتر  المرتفع الشدة. -
 تنمية القوّة العومي للناشئين: -د
قبــل مرحلــة المراهقــة قابلــة لتحمــل  لــر م مــن أنّ الدراســات العلميــة أثبتــ  أنّ أجســام الناشــ ينبا  

تمرينــات القــوّة العضــليّة والاســتفادة منهــا، وذلــك بالاســتجابة ،ــا ر مــا  عــن الصــعوبة في زيادة كتلــة 
العضّــلة ذاأــا، إلا أنــّه يجــب الاحــتراس جيــدا  مــن تنميــة القــوّة القصــو  بالأثقــال مــن خــلال أقصــى 

بسبب الخوا مـن إحـداث دمـار في منـاطق النمـو  حمل حتى الانتهاإ من مرحلة طفرة النمو الثانية
 اةساسة في ا،يكل الع مي.

 فيما يلي بعض الاشتراطات التي يجل مراعاتها عند تنميّة القوّة القصوى لدى الناشئين:
ضــرورة الاهتمــام بالتنميــة المتوازنــة لكافــة المجموعــات العضــليّة وخاصــة خــلال الفــترات العمريــة  -

 المبكرة للناش ين.
الاختيار الأمثـل لنـوع الانقبـاي العضّـلي خـلال التنميـة، إذ يـؤد  الانقبـاي العضـلي الثابـ   -

 ابايزومتر ( إلى ارتفـاع ضـلط الـدم لـد  الناشـ ين كمّـا يحـدث الانقبـاي بالتطويـل إحساسـا  
ــــبر أنســــب أنــــواع  ــــذا فــــإن الانقبــــاي العضــــلي بالتقصــــير يعت ــــديهم، ل شــــديدا  بالألم العضّــــلي ل

   يستخدم في تنميّة القوّة القصو  لديهم والقوّة العضليّة بشكل عام.الانقباي الذ
 يجب أن تكون المقاومة في مستو  اةد الأقل من الأقصى من قدراأم. -
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جا  لتقنين تنمية القوّة القصوى للناشئين. 03جدول رق  ) - ، 2001 مفتي، (: يوضح جوً
 (184-181ص ص. 

 جرعات. 3 -2 وع.عدد مرات  جرعات( التدريب خلال الأسب
 من القوّة الع مى  القصو (. 80 -90% شدة أداإ التمرين  المقاومات(.

 مرات. 6 -4 عدد مرات أداإ التمرين.
 دقائق كمعدل(. 5 -3راحة حتى استعادة الشفاإ   فترات الراحة.

 ةموعات. 4 -3 عدد مرات تكرار التمرين  المجموعات(.
        (Force Explosive) القوّة الانفجارية: -4-2
ثـــوا  لكـــي يكـــون في  3-2لمالقـــوّة اللح يّـــة وبطبيعـــة انفجاريــّـة ولمـــرة واحـــدة وينحصـــر زمـــن أدائهـــا بـــين  -

 (Weineck, 1997, p. 145)الأخير انتاج الطاقة من خلال استخدام فوسفات الكرياتينلم. 

، أ  أقصـى قـوة في ذروتـه الارتبـاطلمالقوة العضليّة الـتي تتكـون مـن ارتبـاط القـوة والسـرعة، وإذا كـان هـذا  -
بأقصى سرعة ينتج عنه عنصـر جـد هـام ويلعـب دورا  كبـيرا  في أداإ المهـارات اةركيـة الوحيـدة وهـو مـا يعـرا 

 ( 91، ص. 2020بالقوة ابانفجارية أو القدرة الانفجاريةلم.  طاهر ، 
تمتاز القوّة الانفجارية بنفس الخصائب التي تتميـز بهـا القـوّة المميـزة بالسـرعة إلا أنّّـا فقـط تكـون  -

 ة ية ولمرة واحدة، عكس القوّة المميزة بالسرعة تكون بأكبر عدد ممكن من التكرارات.
 تعـــرا علـــى لمأنّّـــا القـــدرة علـــى تفجـــير أقصـــى قـــوّة في أقـــل زمـــن ممكـــن لأداإ حركـــي مفـــرطلم.و  -

 (83، ص. 1996 بسطويسي، 
أعلى قوة ديناميكية هكن أن تنتجها العضلة أو ةموعة عضلية لمرة واحدة، وبذلك فهي أقصى  -

 (116، ص. 1999قوة سريعة ة ية.  بسطويسي، 
على أنّّـا لمقـدرة الفـرد علـى إخـراج أقصـى قـوّة ممكنـة وهكـن  Fleishman ا عرفها فليشمانكمّ   -

ياضة كرة القدم عند تنفيذ إحد  مهارات القذا بقوّة وسرعة فائقة حيث لنّا ملاح ة ذلك في ر 
 (Weineck, 1983, p. 97) أنّ شدة القوّة وسرعة القذا هي المراد بالقوّة الانفجارية.

                                          (Force Vitesse) القوّة المميّزة بالسرعة: -4-3
 العضليّة والذ  يدمج كل من السرعة والقوّة في حركة. هي الم هر السريع للقوة -
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وقــد عرفهــا العلمــاإ علــى أنّّــا لمالقــدرة علــى التللــب المتكــرر علــى المقاومــات باســتخدام ســرعة  -
 (270، ص. 2004مرتفعة.  عماد الدين وأبو زيد،  حركية

ات ذات الســـرعة تعـــي مقـــدرة الجهـــازين العصـــبي والعضّـــلي في التللـــب علـــى المقاومـــة بالانقباضـــ -
المرتفعة، وقد عرف  بالم هر السريع للقوة العضليّة والذ  يـدمج كـل مـن السـرعة والقـوّة في اةركـة، 

 (104-103، ص ص. 2004الزمن(.  وجد  والسيد،  /المسافة  ×فهي تساو   القوة 
كمّا أكد العلماإ أنّ القوّة المميّزة بالسرعة هـي الأداإ خـلال زمـن معـين ولأكـبر عـدد ممكـن مـن  -

التكـــرارات، أ  الســـرعة في الأداإ وهـــي لا تعـــي الأداإ لمـــرة واحـــدة وينحصـــر عـــدد تكـــرارات القـــوّة 
 .(ATP. CP)ثانيــة ويعتمــد علــى ن ــام الطاقــة الفوســفاجيي  15-10المميــزة بالســرعة مــن 

(Weineck, 1983, p. 97) 
  صائص القوّة المميّزة بالسرعة: -4-3-1

الانقباي العضّلي اةادث خلا،ا يكون لتجا  من عدد كبير جدّا  من الأليّاا العضليّة،  -
 ويقل عن العدد الذ  ينقبط عادة  في القوّة العضليّة القصو .

العضّلة أو المجموعة العضـليّة سرعة الانقباي العضّلي تتسم بسرعتها المفرطة، إذ تنقبط  -
 بأقصى سرعة ،ا.

يتراو  زمن الانقباي العضّلي ما بين جزإ من الثانية إلى الثانية.  تكرار هـذا العمـل هـو  -
 القوّة المميزة بالسرعة عكس القوّة الانفجارية فهي ة ية و لمرة واحدة(.

 تنميّة القوّة المميزة بالسرعة: -4-3-2
 :ةالمميزة بالسرعلتنميّة القوّة  الأساليل الأساسية -أ

 . تطوير إنتاج أقوى انقباض عضّلي بسرعات عالية نسبيا 
يتم ذلك من خلال تطوير القوّة العضليّة  قاومات تقترب من اةد العلو  لمتوسط مقدار القوّة  -

المسـتخدمة مـع المناسب بانتاج أفضـل قـوّة مميـزة بالسـرعة، إذ ذلـك يعـي زيادة معـدلات المقاومـات 
 التخفيط الطفيف لسرعة الأداإ.
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جا  مقترحا  لتطوير القوّة المميزة بالسرعة من  لال استخدام 04جدول رق  ) - (: يوضح جوً
 (184، ص. 2001 مفتي،  أسلوب أداء أقوى انقباض عضّلي بسرعات عاليّة نسبيا .

 أسبوعيا .جرعات  3 -2 عدد مرات  جرعات( التدريب خلال الأسبوع.
 .60 -80% شدة أداإ التمرين  المقاومات(.

 مرات. 8 -6 عدد مرات أداإ التمرين.
 دقائق كمعدل. 5 -3 فترات الراحة.

 ةموعات. 3 -2 عدد مرات تكرار التمرين  المجموعات(.
 :تطوير إنتاج أسرا انقباض عضّلي بمقاومات مناسبة 

العضّلي بواسطة مقاومـات تقـترب مـن اةـد العلـو  يتم ذلك من خلال تطوير سرعة الانقباي  -
لمتوســـط ســـرعة الأداإ المناســـب بانتـــاج أفضـــل قـــوّة مميـــزة بالســـرعة، إنّ ذلـــك يعـــي زيادة معـــدلات 

 السرعات المستخدمة مع التخفيط الطفيف للمقاومات.
جا  مقترحا  لتطوير القوّة المميزة بالسرعة من  لال 05جدول رق  ) - استخدام (: يوضح جوً

 (185، ص. 2001 مفتي،  أسلوب أداء أسرا انقباض عضلي بمقاومات مناسبة.
 جرعات أسبوعيا . 3 -2 عدد مرات  جرعات( التدريب خلال الأسبوع.

  40 -60%. شدة أداإ التمرين  المقاومات(.
 مرات. 15 -10 عدد مرات أداإ التمرين.

 دقائق.  4 -3 فترات الراحة.
 ةموعات. 3 -2 التمرين  المجموعات(.عدد مرات تكرار 

 :)الربط بين أقوى وأسرا انقباض )دمج الأسلوبين السابقين 
 يتم خلاله العمل على ربط الأسلوبين السابقين. -
يراعى تبادل العمل بالطرق الثلاث في برلمج يتناسب مع طبيعـة الأداإ في الرياضـة التخصصـية  -

 وسمات وخصائب الفرد الرياضي.
 أنواا الانقباض العضّلي المستخدمة في تطوير القوّة المميزة بالسرعة: -ب
الانقبــاي العضّــلي الثابــ   ابايــزومتر ( مــع مراعــاة أن تكــون الشــدّة عاليّــة نســبيا  والأداإ لفــترة  -

 زمنية قصيرة والراحة حتى استعادة الشفاإ.
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  (.الانقباي العضّلي المتحر  لمبالتطويللم  ابايزوتو  اللامركز  -
 الانقباي العضّلي البليومتر . -

 الانقباي العضّلي ابايزوسِينتِيك  متساو  اةركة(.
 طرق التدريل المستخدمة في تنميّة القوّة المميّزة بالسرعة:  -جت
 طريقة التدريب التكرار .، ة التدريب الفتر  المرتفع الشدةطريق -
 تنمية القوّة المميّزة بالسرعة لدى الناشئين:  -د
لا تتطـور سـريعا  لـد  الناشـ ين فـإنّ بعضـها سـوا يسـاعد علـى تطـوير المهـارات  ابالر م من أنّّ  -

 اةركية السريعة ضد المقاومات وذلك من خلال تحسين عمل الأعصاب بالعضلات.
 عدم استخدام تمرينات البليومتريك مع الناش ين ن را  لتأثيرها الشديد جدّا  على مفاصل الركبة. -
    (Endurance - Force)تحمل )مداومة( القوّة )القوّة المميّزة بالمطاولة(:  -4-4
من الملاحظ أنّ هذا المصطلح مركب من صفتين هما المداومة والقوّة ميث تعتبر الصفات البدنية   

 تعريف ا كما يلي:الضرورية لكافة الأنشطة الرياضية وهكن 
القـوّة الديناميكيــة لمقـدرة الفـرد علــى مقاومـة التعــب خـلال بــذل المجهـود العضّــلي المسـتمر الــذ   -

   (Weineck, 1997, p p.149-150)يتصف بارتفاع درجة القوّة في بعط أجزائه لم. 
هـي القــدرة علــى التللــب أو العمــل ضــد مقاومــة تحـ   ــروا التعــب لمــدة طويلــة، وتحمــل القــوّة  -

القـوّة والتحمـل، وهكـن أن يكـون ثابـ  أو متحـر ، ومـن أمثلتهـا التجـديف، عنصر مركب يشمل 
السـباحة، اخــتراق الضــاحية، الجــر  لمســافات زمنهــا أكثــر مــن دقيقــة، حيــث يعتــبر تحمــل القــوّة هــو 
العامــل الأساســي فيهــا، وهكــن تحديــدها بأكــبر عــدد ممكــن مــن تكــرار الأداإ، هكــن أن يســتخدم 

 مقاومته لمرة واحدة فقط.من الثقل الذ  هكن  %75
على أنّّا لمقابلية الأجهزة على مقاومة التعب عند استخدام مستو  معين عويس الجبالي  يعرفها -

   (359، ص. 2001طويلة نسبيا .  الجبالي،  ولفترة من القوّة
كمّــــا تعــــرا علــــى أنّّــــا لمالمقــــدرة علــــى الاســــتمرار في القيــــام بانقباضــــات عضــــليّة لدرجــــة أقــــل مــــن 

 (24، ص ص. 1993و .  حسنين  ومعا ، القص
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العوامل المحددة للأداإ في تحمّل القوة الديناميكية هي نفسها التي تحدّ من تحمّل القوّة الثابتة، ما  -
 عدا مكوّلت التنسيق بين وداخل العضلات خلال حركة معيّنة. 

  صائص تحمل )مداومة( القوّة:  -4-4-1
لتجا  عن عدد قليل من الأليـّاا العضـليّة، ويقـل عـن ذلـك الانقباي العضّلي اةادث يكون  -

 العدد المنقبط عادة  في حالة القوّة المميّزة بالسرعة.
 سرعة الانقباي العضّلي تتسم بالتوسط. -
 شدة المنبه  بدلالة النسبة الم وية من القوّة القصو  للتقلّب(. -
 حجم التنبيه  ةموع التكرارات(. -
 (Frey 1977) حجم المنبه أو مدّته.، شدة اةمولةاستعمال المصادر الطاقوية يتعلّق بــ:  -
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 ثانية إلى عدد كبير من الدقائق. 45الانقباي العضّلي يكون مستمرا  لزمن يتراو  ما بين  -
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Fig. (02): représentation graphique de la relation entre 

l’intensité de la charge et le nombre de répétitions (d’après Zaciorskij - 

Wolkow - Kulik, dans Matwejew 1981) 

 .وعدد التكرارات الحمل(: منحنى بياني يوضح العلاقة بين شدة 02شكل )



 أهمية القوة العضليّة في تحقيق التفوق الرياضي

 

53  

 

 تدريب تحمل القوّة  الديناميكية( يحسن من سعة التخزين المؤق  للعضّلات. -
 . (CP, Glycogène)القدرة على تخصيب مصادر طاقويةّ للتقلب العضّلي  -
 العضّلات المشاركة في الجهد على الاسترجاع.قدرة  -
 هي شكل من أشكال تحمّل القوّة. تحمل القوّة المميّزة بالسرعة: -
،ا أهمية رئيسية في الرياضة أو الأفعال اةركية المنجزة بقوّة مميّزة بالسـرعة أو مركـات انفجاريـة  -

  ملاكمة، تزلج في، رياضات جماعية،...(. متكرّرة للأطراا أو الجذع خلال وق  زمي معيّن 
يتعلــّـق بقـــدرة اســـترجاع العضّـــلة المشـــاركة في الجهـــد وبالتـــالي،  تحمتتتل القتتتوّة المميتّتتزة بالستتترعةّ: -

 مستو  قدرات التحمل ا،وائي واللّاهوائي العام والمحلي.
 تنمية تحمل )مداومة( القوّة: -4-4-2
 القوّة:الأساليل الأساسية لتنميّة تحمل  -أ
 رفك كفاءة نو  إنتاج الطاقة: -
المقصــود بــذلك زيادة العمــل علــى زيادة اةــد الأقصــى لــن م إنتــاج الطاقــة الثلاثــة لــد  اللاعــب،   

 ويراعى أن يكون ذلك مرتبطا  بالرياضة التخصصية له.
 تحسين معدلات إنتاج القوّة العضليّة أمام المقاومات: -
علــى زيادة حجــم العضّــلات أو برفــع كفــاإة عملهــا، وأيضــا  مــن يــتم ذلــك مــن خــلال إمّــا العمــل   

 خلال الربط بين زيادة حجم العضّلات وبين رفع كفاإأا.
 يراعي أن يت  رفك معدل إنتاج تحمل القوّة من  لال استخدام أقل مقاومة ممكنة: -
 اج الطاقة:الربط بين تحسين معدلات إنتاج تحمل القوّة العضليّة وبين رفك كفاءة نو  إنت -
 يراعي في الأساليل السابقة ما يلي: -
أن يكــون مكـــون الأداإ اةركــي يشـــبه مــا يحـــدث في المنافســة خـــلال التنميــة وخاصـــة في مراحـــل  -

 التنمية الأخر .
استخدام مقاومات تتمثل في الملابس أو الأدوات مثل قميب  فانلة( المقاومة المزودة بالرمـل أو  -

 أثقال قياسية و يرها.
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 أن يكون زمن الأداإ يعادل أو يزيد قليلا  عن زمن الأداإ خلال المنافسة. -
، 2001.  مفــتي، (: يوضتتح مرشتترات عامتتة مقترحتتة لتطتتوير تحمتتل الأداء06جتتدول رقتت  ) -

 (187-186ص ص. 
 جرعات تختلف باختلاا الفترة التدريبية  دورة اةمل(. 4 -3 عدد مرات  جرعات( التدريب خلال الأسبوع.

 .50 -70% شدة أداإ التمرين  المقاومات(.

 عدد مرات أداإ التمرين أو زمن أدائه.
 ثانية. 40 -20زمن قصير من  -
 دقائق. 2 -ثانية 40زمن متوسط من  -
 دقائق 3,5 -2,5زمن طويل من  -

 فترات الراحة.
 للزمن القصير راحة لا تسمح باستعادة الشفاإ. -
 باستعادة الشفاإ نسبيا .للزمن المتوسط راحة تسمح  -
 للزمن الطويل راحة كاملة حتى استعادة الشفاإ. -

 ةموعات. 6 -4 عدد مرات تكرار التمرين  المجموعات(.
 معدل الأداإ يشبه معدل أداإ المنافسة. يلاحظ:

 طريقة التدريب الفتر   المنخفط الشدة(.طرق التدريل المستخدمة في تنمية تحمل القوة:  -ب
 بدلالة وزن الجس : القوة المطلقة والقوة النسبية. -4-5
 القوّة النسبية ،ا علاقة بوزن جسم الرياضي في حين القوّة المطلقة لا دخل للجسم فيها.  
 :هـي القـوّة الـتي هكـن أن ارجهـا الفـرد الرياضـي نسـبة  إلى وزن جسـمه، وت هـر  القوة النستبية

القـــوّة النســـبية بوضـــو  في الرياضـــيين الـــذين يتطلـــب أدالاهـــم نقـــل جســـمهم مثـــل لاعـــبي الوثـــب 
 وزن الجسم(. /والجمباز، فالقوّة النسبية تساو   القوة العضليّة المطلقة 

 :أن ارجها الفرد الرياضي بصرا الن ر عـن وزن جسـمه، تعي القوّة التي هكن  القوة المطلقة
فهي  عنى أشمل قدرة اللاعب على بذل أقصى قـوّة بلـط الن ـر عـن وزن الجسـم، ومـن خـلال 
هـــذا المفهـــوم فـــإن الوصـــول إلى المســـتويات العاليـــة في رياضـــات  رفـــع الأثقـــال، المصـــارعة، دفـــع 

ن قياســـها مـــن خــلال اســـتخدام الـــديناموميتر الجلــة( يتطلـــب إنجــازا  كبـــيرا  مـــن هــذ  القـــوّة، وهكــ
 قيـــاس قـــوّة القبضـــة، قيـــاس قـــوة عضـــلات الـــرجلين، قيـــاس قـــوّة عضـــلات ال هـــر، قيـــاس قـــوّة 

 العضّلات المختلفة(، أو رفع الثقل لمرة واحدة.
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تستخدم عدة طرق لتدريب القوّة العضليّة وهي تعتمـد علـى اسـتخدام كـل مـن أنـواع ملاحوة:  -
ي، إضــافة  إلى ذلــك هنــا  طــرق أخــر  تســتخدم في تنميــة القــوّة العضــليّة ومنهــا: الانقبــاي العضّــل

طريقة التدريب التكرار ، طريقة التدريب الفتر  المرتفع الشدة للتدريب على تنمية القوّة القصو ، 
طريقة التدريب الفتر  المنخفط الشدة للتدرب على تحمل القـوّة والقـوّة المميـّزة بالسـرعة، التـدريب 

 لدائر ، التدريب بالأثقال. التدريب ا،رمي، تدريب المحطات.ا
 أنواا الانقباض العضّلي: -5
وتتميز الانقباضات العضليّة كي تتمكن العضّلة من إنتاج القوّة العضليّة لا بد ،ا أن تنقبط،   

 بخصائص ثلاثة كما يلي:
 .الاختلاا في سرعة الانقباي العضّلي 
  المنتجة من الانقباي العضّلي.الاختلاا في درجة القوّة 
 .الاختلاا في فترة دوام الانقباي العضّلي 

يــتم الانقبــاي العضّــلي إمــا بقصــر طــول العضــلة أو بــزيادة طو،ــا، أو تنقــبط العضّــلة علــى حا،ــا   
دون حدوث أ  تليير في هذا الطول، لذا فإنه هكن تقسيم الانقبـاي العضـلي طبقـا  ةالـة التليـير 

ى طو،ــــا إلى نـــوعين أساســــيين همــــا الانقبـــاي العضــــلي الثابـــ  والانقبــــاي العضــــلي الـــتي تطــــرأ علـــ
 المتحر .

 (:الانقباض العضّلي البابب )الإيزومتري -5-1
Isométrique «Statique» Contraction musculaire 

 .يقصد بالانقباي العضّلي الثاب  لمأنّ العضّلة تبقى دونما تلير في طو،الم 
  لمكمية التوترّ في العضّلة والتي تتولّد نتيجة مقاومة دون حركة ملحو ة في يشير أيضا  إلى

 المفاصللم.
  يســــتخدم مصــــطلحIsométrique  أوStatique  للدلالــــة علــــى الانقبــــاي العضّــــلي

  تعي لمالطوللم، القياس. Métriqueيعي لمنفسلم أو لمثباتلم و  «Iso»الثاب  فمقطع 
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  العضّــلي الثابــ  وهــو دفــع اةــائط والاســتمرار في مثــال واضــح هكــن تقدهــه للانقبــاي
دفعه، وفي هـذ  اةالـة فـإن العضّـلات سـوا تعمـل علـى إخـراج قـوّة عضـليّة في مواجهـة 
مقاومـــة اةـــائط، وســـيكون طـــول العضّـــلات ثابتـــا  لا تليـــير فيـــه بالـــر م مـــن إنتـــاج القـــوّة 

ثبات لفترة زمنية، ومثال العضليّة، ومثال آخر هو استخدام اةبل أو الشرائط المطاطة وال
 ثالث التعامل مع ثقل محدود والثبات لفترة زمنية.

 La contraction musculaire dynamiqueالانقباض العضلي المتحرك:  -5-2
 )الإيزوتتتتتوني / اللامركتتتتزي(:  المتحــــر  إلى الخــــارج(الانقبتتتتاض العضّتتتتلي بالتطويتتتتل  -5-2-1

Contraction Excentrique 
  . هو نوع من أنواع الانقباي العضّلي المتحر 
 .تنقبط فيه العضّلة وهي تطول في مركزها 
  يحـــدث هـــذا النـــوع مـــن الانقبـــاي إذا مـــا كانـــ  المقاومـــة أكـــبر مـــن القـــوّة الـــتي تســـتطيع

إنتاجهــا، وفي هــذ  اةالــة ســنجد أنّ العضّــلة تحــاول التللــب علــى المقاومــة لكــن المقاومــة 
 تيجة ذلك ازدياد في طول العضلة.تتللب عليها، ويحدث ن

(: )الإيزوتتتتتتتتوني / المركتتتتتتتزي  المتحـــــــر  إلى الـــــــداخل(الانقبتتتتتتتاض العضّتتتتتتتلي بالتقصتتتتتتت   -5-2-2
Contraction Concentrique 

 . هو أيضا  نوع من أنواع الانقباي العضّلي المتحر 
 .تنقبط فيه العضّلة وهي تقصر في اتجا  مركزها 
 مـــا كانـــ  قـــوّة العضّـــلة أكـــبر مـــن المقاومـــة حيـــث  يحـــدث هـــذا النـــوع مـــن الانقبـــاي إذا

 تستطيع التللب عليها ويحدث نتيجة ذلك قصر في طول العضّلة.
 Plyométrique(: الانقباض العضّلي المطي المعكوس "البابب و المتحرك" )البليومتري -5-2-3

 . هو كذلك نوع من أنواع الانقباي العضّلي المتحر 
  بهدا تطوير القوّة المميزة بالسرعة.يستخدم في التدريب الرياضي 
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  ـــا  مـــن انقبـــاي عضّـــلي بالتطويـــل  لامركـــز ( يـــزداد يبـــدأ هـــذا النـــوع مـــن الانقبـــاي مركب
تدريجيا  إلى أن يتعادل مع المقاومة ثم يتحول إلى انقباي عضّلي بالتقصير  مركز ( ومن 

 بوثب مرة أخر .أمثلة أ  نوع من أنواع الوثب الذ  يكون ا،بوط فيه متبوعا  مباشرة 
  (Iso-cinétique)الانقباض العضّلي الإيزوسينتِيك  -5-2-4

 . هو نوع من أنواع الانقباي العضّلي المتحر 
  يــتم مــن خلالــه أداإ اةركــة بســرعة ثابتــة حــتى لــو تلــيرت القــوّة المبذولــة علــى زوايا الأداإ

  السباحة، التجديف(.
 والـتي تسـمح رخـراج المقاومـة القصـو   لأدائه بشكل سليم تستخدم الأجهزة الخاصـة بـه

 (175-173، ص ص. 2001عند اللزوم.  مفتي،
 :(Atrophie  والضمور العضّلي (Hypertrophie  التضّخ  العضّلي -6
 التضّخ  العضّلي: -أ

 هو زيادة في مقطع العضّلة ميث يؤد  إلى زيادة حجمها. -
أنّ التّضــــخم العضّــــلي لتــــج بشــــكل  Costeillو كوســــتيل  Wilmoreيـــر  كــــل مــــن ويلمــــور  -

 .Testostéroneأساسي من هرمون التستوستيرون 
 هناك نوعان من التضّخ  العضّلي كما يلي: -

 :التضّخ  العضّلي المرقب 
 يحدث نتيجة أداإ تمرينات مكثفة للقوّة العضليّة من خلال مقاومات.  

 :)التضّخ  العضّلي  التشريحي )المستمر 
 تمرينات القوّة العضليّة من خلال مقاومات على مد  زمن طويل. يحدث نتيجة أداإ 
إذا كـانّ مـن المبـادلأ الأساســية في علـم التشـريح أنّ عــدد الأليـّاا العضـليّة ثابــ  منـذ الـولاة فــإنّ   

و هتاا يمكتن التضّخم التشريحي  المستمر( هكن أن يحدث فقط من خلال تضّخم هذ  الأليّاا، 
 تفس ه بما يلي:

 الأنسجة.و  تين والميوزينفي خيوط الأكو  الأليّاا العضليّةو  في الساركوبلازم زيادة -
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 الضمور العضّلي:  -ب
أنّ  Appellنقــلا  عــن آبــل  ويلمتتورتوقــف عمــل العضّــلات فجــأة يــؤد  إلى ضــمورها، و يؤكــد  -

 3- 4%وأن معـدل تنـاقب القـوة يكـون في حـدود التليرات تبدأ بعد ستة ساعات من هذا التوقـف، 
 من قوأا كل يوم.

الضــمور العضّــلي يعــي أنّ هنــا  تناقصــا  في اةجــم والقــوة العضــليّة نتيجــة توقــف اةركــة كمّــا في  -
 (172-170، ص ص. 2001حالة اباصابة أو المري.  مفتي، 

 العوامل الفيزيولوجيّة المرثرة علي القوّة العضليّة:  -7
مقطع كل أليـّاا العضّـلة الواحـدة، و كلمّـا زاد  يقصد به ةموعالمقطك الفيزيولوجي للعضّلة:  -

هـــذا المقطـــع زاد مقـــدار القـــوة العضـــليّة، أ  أنز قـــوة العضّـــلة تـــزداد بـــزيادة الأليـّــاا العضـــليّة ومـــن 
المعــروا أنّ عــدد الأليّــاا العضــليّة يكــون وراثيــا وي ــل ثابتــا  لا يتلــيرر نتيجــة التــدريب الرياضــي أو 

 قط في جحم هذ  الأليّاا العضليّة فيما يعرا بالتضخرم.خلافه، أما الزيادة فتكون ف
زادت درجــة اســتثارة الأليّــاا العضــليّة أو  كلّمــاتــزداد القــوّة العضــليّة   درجتتة إةرة الأليتّتاع العضتتليّة: -

 أكبر عدد من الوحدات اةركيرة.
ية الانقباي، كلما زادت درجة تمدّد العضلة ومطرها قبل بدا حالة العضّلة قبل بدء الانقباض: -

زادت قــوّة الانقبــاي ومثــال ذلــك اةركــات التمهيديــة الــتي تســبق ضــرب الكــرة بالــرأس أو القــدم أو 
 حركة رمي الرمح.

هنــا  علاقــة عكســية بــين زمــن الانقبــاي العضّــلي وقوزتــه،  فتتترة أو زمتتن الانقبتتاض العضتتلي: -
ة المنتجـــة والعكـــس صـــحيح. فكلمّـــا زادت فـــترة الانقبـــاي العضّـــلي اقفـــط مقـــدار القـــوّة العضـــليّ 

 (49-47، ص ص. 2003 سيّد، 
يرتبط تميرز الأفراد في جوانب القوّة العضليّة بخصائب امتلاكهم لتكوين نوا الأليّاع العضليّة:  -

، وفق مّا منحهم الله تعالى من قدرات فترية تتمثرل في نوعية الأليـّاا العضـليّة اللالبـة  جسمي معينر
وكلمــة اللالبــة هنــا تشــير إلى أنّ المقصــود هــو النســبة الأكــبر لنــوع معــينر مــن علــى تكــوينهم البــد ، 
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الأليّاا على حساب الأنواع الأخر ، وقد اترفق العلماإ علـى أنز الأليـّاا العضـليّة عمومـا تنقسـم 
 إلى نوعين رئيسيينر هما:

  Slow-Twitch Muscle Fibers (ST) الأليّاع العضليّة بطيئة الانقباض: -
 Fast-Twitch Muscle Fibers (FT) الألياع العضليّة سريعة الانقباض: -
يتضــمن هـــذا العامــل درجـــة  درجتتة التوافتتتق بتتين العضّتتتلات المشتتتاركة في الانقبتتاض العضّتتتلي: -

التوافق والتنسيق الداخلي في أليـّاا العضّـلة الواحـدة أثنـاإ أدائهـا للانقبـاي، كـذلك درجـة التوافـق 
والعضّلات الأخر  المقابلة ،ا أو العضّلات  ير العاملة، وكلرما زادت درجة  بين العضّلات العاملة

 التوافق تلك زاد مقدار القوّة العضليّة.
مثــل اسـتخدام وتطبيــق ن ـريات الروافــع كإطالـة ذراع القــوّة الإفتادة متتن النوتريات الميكانيكيتتة:  -

 جة أكبر وأفضل. للتللّب على مقاومة خارجية، وهذا يساعد على انتاج قوّة بدر 
تـؤثر الجوانـب النفسـيّة الـتي يتميـّز بهـا الفـرد واةالـة الـتي هـر بهـا كاةمـاس، قـوّة العامل النفسي:  -

ابارادة، والثقة بالنفس على زيادة انتاج القوّة العضليّة، بينمّا تؤثرر حالات الاكت اب، ضـعف الثقـة 
 (62-59، ص ص. 2003ليّة.  سيّد، بالنفس ونقب الدافعيرة سلبا  على مقدار القوّة العض

إنّ تقـدم عمـر اللاعـب مـع اةالـة المرضـية المصـاحبة لجسـمه يـؤثر ذلـك المرض وعمر اللاعتل:  -
 على زيادة انتاج القوة العضليّة.

 وسائل التدريل لتحسين القوّة العضليّة:                                         -8
 (helga & Manfred, 1990, p. 216) ى المعالم المنهجية الآتية:هكن الاعتماد في تدريبها عل  

يجب استعمال تمارين ذات مقاومات عالية خارجية على شكل أوزان وعتاد بيدا وجي،  -
 أو مواد كالرمل والماإ، كما هكن استعمال مقاومة الزميل.

 يجب استعمال الأوزان مع مقاومة الجسم ،ا كسحب وزن. -
 . تمارين ذاتيّة متعلقة بوزن الجسم وتكوينه المورفولوجيهكن استعمال  -
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