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  :الملخــص
تعتبر القوة العضلللية ما ا م واك ر العوامل    

في جميع الألعاب الرياضلللللللية  بالأداءالمرتبطة 
بصلللللللللللللل ة هامةه وتكما     الأ مية بصلللللللللللللل ة 
خاصللة بالدور ال ي تلعبه     الصلل ة في  داء 
المهلارة ا نلاء المنلافسلللللللللللللللة وا نلاء التلدريلب للد  

والهدف ما     الدراسلللللللللللللة  و  الرياضللللللللللللليياه
التعرف ها   مية صللللللللل ة القوة كعنصلللللللللر ما 
هناصلللللر الاهداد البدني وخصلللللائصلللللها وكي ية 

هلى الجوانللب الأخر ه و لل ا  وتللي ير للاهللا تنميت
 ليتمكا المدرب ما تحقيق ا دافه .

 –الاداء –: القوة  الكلمـــــاف المةتـــــاحيـــــة-
 الرياضييا.

 
 
 
 
 
 
 
 

Abstract:  

muscular strength is one of the 

important factors in the 

performance of athletes, in several 

situations of play and on all levels, 

technical, tactical, psychological 

in order to achieve a positive 

result. Our study aims to know the 

importance of strength training as 

part of physical preparation and 

development methods, as well as 

its influence on other aspects to 

enable coaches to achieve their 

goals. 
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 مقدمة: . 1
   لرياضييا خلال المنافسةه وتعرف  اتلعب القوة العضلية دورا بالغ الأ مية في انجاز  داء 

القوة بقدرة الرياضللللللللللللللي في التملب هلى المقاومام المختل ة او مواجهتها و ي واحدة ما ا م 
البدنيةه حيث ترتبط بمعظم المتطلبام البدنية الخاصللللللللللللة ه ويتضلللللللللللل  احتيا  مكونام اللياقة 

الرياضي لها في ك ير ما المواقف ا ناء اللعبه كا الو ب او التصويب او التمرير وهند  داء 
مختلف المهارام بالقوة والسللللللرهة المناسللللللبةه كما يحتا  اليها الرياضللللللي  يضللللللا في ما تتطلبه 

حتكاك المسلللللللتمر مع الخصلللللللم مع التملب هلى وزا الجسلللللللم ا ناء المنافسلللللللة ما الك ا  و الا
(. فالقوة العضلللللية 444ه ص 4006الأداء طوال زما المنافسللللة.  امر ام احمد البسللللاطي: 

تعتبر ما الصلل ام الأسللاسللية والمهمة التي يحتاجها الرياضللي خلال مسلليرته التدريبية وخلال 
حركة تتمحور هلى القوة ما اجل تحسيا  مشوار  الرياضيه فهي ما متطلبام فكل موقف او

مردود الرياضللللللللي وال ريق ككل ما اجل تحقيق احسللللللللا نتيجة والوصللللللللول الى تحقيق الهدف 
 المحدد في المنافسة الرياضية.

وما   ا جاءم دراسللتنا لتبيا دور و  مية صلل ة القوة كعنصللر ما هناصللر الاهداد البدني و 
طيةه الخط البدنيةه المهاريةه وانب الأخر ههلى الج وتي ير اخصللللللللللللائصللللللللللللها وطرق تنميتها 

 الن سية. 
 الإشكالية :-

القوة العضلية ما الص ام البدنية التي تسا م في تطوير اللياقة البدنية لد  الرياضييا تعتبر 
ما اجل تحقيق احسلللا النتائت وتطوير الأداء في المنافسلللام الأنشلللطة الرياضلللية في مختلف 

ي دائما لتطوير قوته كي يحسلللللللا  دائه الحركي طبقا لقوانيا الرياضللللللليةه ل ا يسلللللللعى الرياضللللللل
اللعبة وتقنياتها ما خلال التدريبام النوهية المميزة للوصللللللللللللللول الى اكبر قدر ممكا ل نتا  
الحركيه والرياضلللللي ا ا لم يكا قويا لا يمكا اا يتطور بقدراته و  ا له هلاقة مباشلللللرة بحجم 

 قوته. العضلة فكلما كبرم العضلة كلما زادم
فالعديد ما المدربيا لا يولوا  ي ا تمام له   الصلللللللللل ة البدنية التي تعنبر ما ا م الصلللللللللل ام 
البدنية ه حيث اا معظم التخصللللصللللام الرياضللللية اا لم نقل كلها تعتمد هلى القوة العضلللللية 

 وما خلال   ا الموضوع نطر  التساؤلام التالية :فهي  داة لتحسيا الأداء الرياضيه 
 ؟ تدريب القوة العضلية   ميةما -
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 ؟ ي العوامل المؤ رة هلى انتا  القوة العضليةما -
 ؟  نواع الانقباضام العضلية لإنتا  القوة العضليةما  ي -
 ؟  ي اقسام القوة العضلية وطرق تنميتهاما  -
 ؟توجد تقنيام حدي ة لتنمية القوة العضلية  ل -
 رياضييا؟القواهد المتبعة لتنمية القوة لد  الما  ي -
 كيف ننمي القوة العضلية لد  الناشئيا؟-
 أهمية الدراسة :-
تدريب صلل ة إهطاء الأ مية اللازمة ل في الدراسللة له   العلمي الجانب ما الاسللت ادة يمكا -

   ا المجال. في الحدي ة المنا ت و الوسائل هلى و الاطلاعالقوة العضلية بمنهجية هلمية 
تدريب  ها الناجمة الإيجابية الآ ارالقوة العضلللية و  خصللائصحول  واضللحة صللورة إهطاء-

 .القوة العضلية 
 اهداف الدراسة :-
 معرفة العوامل المؤ رة هلى انتا  القوة العضلية.-
 . القوة العضلية نواع  اقسام و التعرف هلى-
 .التقنيام الحدي ة لتنمية القوة العضليةالتعرف هلى -
 .رياضييالتنمية القوة لد  ال القواهد المتبعةالتعرف هلى -
 معرفة طرق تنمية القوة العضلية لد  الناشئيا.-
 تحديد المصطلحاف :-0
 القوة:-0-0

تعرف القوة انها قدرة العضلللللللللللللام هلى اا تؤدي هملا او تب ل جهدا ضللللللللللللد مقاومة. إبرا يم 
(. و تعني تقوية هامة لجسلللللللللللم اللاهب بالإضلللللللللللافة الى تنمية  41ه ص  4090شلللللللللللعلاا: 

مجموهة العضللللللام التي تسلللللاهد هلى زيادة السلللللرهة في حركام اللعب.  سلللللامي الصللللل ار: 
 .(.40ه ص  4091

تعريف اجرائي: قدرة هضللللام جسلللم الرياضلللي هلى  داء جهد ضلللد مقاومةه واسلللتعمال   ا -
 الجهد في العديد ما المهارام سواء رياضام فردية ام رياضام جماهية. 
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 : الأداء-0-0
تمام المهام المكونة لوظي ة ال رد ه و و بعكس الكي ية التي وا تحقيقيشلللللللللللير الأداء إلى درجة 

 يحقق  و يشللللللللللللللبع ال رد متطلبام الوظي ة وتالبا ما يحدث تداخل بيا الأداء والجهد فالجهد 
رواية  .ه  ما الأداء قياس هلى  سلللللللللللللاس النتائت التي حققها ال رد ةيشلللللللللللللير إلى الطاقة المب ول

  (. 02هص 0664حسا ه  محمد
همله  يهباءبويعرف بانه ك اءة العامل لعمله ومسللللللكه فيهه ومد  صللللللاحيته في النهو  - 

 (.  00ه ص  4090وتحمل المسؤولية في فترة زمنية محدودة. رومي جميل: 
يم ل الأداء الرياضلللللي الوصلللللول الى مسلللللتو  معيا في الإنجازه والتميز التعريف الاجرائي : 

لمهارام و  ا ما خلال توظيف طاقام مهارية ون سية وهقلية و صحية وما يميز  في انجاز ا
 ها تير  ما الرياضييا في ن س التخصص.

 العوامل المساهمة في الأداء:-
تعتبر الأنشللللللللللطة الرياضللللللللللية واحدة ما الأنشللللللللللطة الحركية في مجال  داء ال رد و ي تتطلب 

وقواهد خاصللللللة تتعلق به ا النشللللللاط ووفقا لبع   لأسللللللساسللللللتخدام الجسللللللم في النشللللللاط وفقا 
 المتميرام :

 درجة صعوبة او سهولة المقابلة.-
 المر  ما الأداءه ترويحي او تنافسي.-
 .بحسلللللللب اختلاف المناةه طبيعة مقدار الطاقة التي يتطلبها الأداء البدني في   ا النشلللللللاط-

 (. 4091اا: ه النشاطه الساه الجنس.... محمد حسا هلاويه نصر الديا رضو 
 و ناك هوامل  خر  التي تتم ل في:

 ةهالسرهةه الرشاقةه التوافقه القدرة الإبداهي ال كاءه التحمله المرونةه التوازاه القوة العضليةه
 (. 11-12ه ص  4006الدافعية. امر ام احمد البساطي: 

 أهمية تدريب القوة العضلية :-
لم يعد  ناك ادنى شللك في   مية هنصللري القوة والتحمل العضلللي سللواء للرياضللام التنافسللية 
ام لمتطلبام النشللاط البدني في الحياة اليومية. وسللواء كنم رياضلليا ترتب في تحسلليا ادائك 
ام شللخصللا صللحيحا لم تعد راضلليا ها  سلللوب حياتك. او مجرد شللخص  يسللعى الى نوع ما 

بعة فاا تدريب القوة يمكا اا يلعب دورا  سلللاسللليا في تلبية احتياجاتك. الخبرام التدريبية المشللل
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وكل ما سللللللللللللتحتاجه  و الرتبة والإصللللللللللللرار هلى خو    ا التحدي الجديد.    محمد جابر 
(. فالقوة  ي المؤ ر ال ي ينتت الحركة ما  61ه ص  0662قريبع ه إيهاب فوزي البديويه 

لية العضلللللللللللللللام( وبيا القوة الخارجية  المقاومة المختل ة جراء التا ير المتبادل بيا القوة الداخ
كالهواء والماء والاحتكاك والا قال( و جهزة تدريب القوة الأخر ه ومقاومة الخصللللللللللللللم( وكلما 
زادم المقلاوملة زادم القوة المسللللللللللللللتخلدملة لمواجهتهلاه لل للك فلاا القوة تحلدد لا كميلة المقلاوملة 

 .(  16ص  ه 0641ومقدار ا.   منصور جميل العنكبي ه 
وتؤكد الدراسلللللللللام والبحوث اا الوصلللللللللول الى اهلى مراكز البطولام الرياضلللللللللية يتطلب القوة 
العضليةه فالمستو  الرياضي لا يمكا تحقيقه دوا القوةه واا قواهد جميع القو   ي الأنظمة 
 ال يزيللائيللةه فللالقوة تعللد نللاتت الكتلللة  كلغ( والتعجيللل  م/م(  ي اا : القوة تسلللللللللللللللاوي الكتلللة  

  (. 421ه   ص  4009التعجيل.   قاسم حسا حسيا ه 
 العوامل المؤثرة على انتاج القوة العضلية :-3

   :(  ا العوامللل المؤ رة هلى إنتللا  القوة العضللللللللللللللليللة  ي 4009ويلل كر   م تي إبرا يم ه 
كم الألياف المشلاركة : تزداد القوة العضللية كلما زاد هدد الألياف العضللية المشلاركة في  -4

  اللللللللللللللعضلللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللة اللللللللللللللواحلللللللللللللدة  و اللللللللللللللملللللللللللللجلللللللللللللملللللللللللللوهلللللللللللللة اللللللللللللللعضللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللليلللللللللللللة
مقطع العضللللة  و العضللللام المشلللاركة في الأداء : تزداد القوة العضللللية كلما زاد مقطع  -0

  .الللللللللللللللعضللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللة  و الللللللللللللللعضللللللللللللللللللللللللللللام الللللللللللللللمشلللللللللللللللللللللللللللاركللللللللللللللة فللللللللللللللي الأداء
نوع الألياف المشلللاركة في الأداء : الألياف العضللللية البيضلللاء تؤدي انقباضلللام هضللللية  -1

  .راء سللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللرع ملللللللللللللللللللللللللللا الألللللللللللللللللللللللللللليلللللللللللللللللللللللللللاف اللللللللللللللللللللللللللللحلللللللللللللللللللللللللللمللللللللللللللللللللللللللل
زاوية انتا  القوة العضلللية : الاختيار الصللحي  لزاوية الشللد المسللتخدم في العمل العضلللي  -1

  .يلللللللللؤدي إللللللللللى  فضللللللللللللللللللللللل كلللللللللم ملللللللللا اللللللللللقلللللللللوة اللللللللللعضلللللللللللللللللللللللللللللللليلللللللللة اللللللللللملللللللللنلللللللللتلللللللللجلللللللللة
طول وحالة العضلللللة  و العضلللللام قبل الانقبا  : تزداد قوة الانقبا  العضلللللي إ ا ما  -2

  .والمقلللللللدرة هلى الارتخلللللللاء والمطكلللللللانلللللللم العضللللللللللللللللللللللة  و العضلللللللللللللللام تتميز بلللللللالطول 
طول ال ترة المسلللللللتمرقة في انقبا  العضللللللللي : كلما قصلللللللرم فترة الانقبا  زادم القوة  -0

العضللللللية ه وكاا معدل سلللللرهة الانقبا   هلى ه وكلما زادم فترة الانقبا  العضللللللي نقص 
  .مللللللعلللللللدل انللللللتلللللللا  الللللللقللللللوة الللللللعضلللللللللللللللللللللللللليلللللللة ه وقلللللللل  مللللللعلللللللدل سلللللللللللللللللللرهلللللللة الانللللللقللللللبلللللللا 
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لمشللللللاركة في الأداء : كلما زاد التوافق بيا العضلللللللام المشللللللاركة في توافق العضلللللللام ا -1
الأداء الحركي ما جهة وبيا العضللللللام المؤدية للحركة والعضللللللام المضلللللادة لها ما جهة 

  . خلللللللللللللللللللر  ه زاد إنلللللللللللللللللللتلللللللللللللللللللا  اللللللللللللللللللللقلللللللللللللللللللوة اللللللللللللللللللللعضلللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللليلللللللللللللللللللة
 الحالة الان عالية لل رد الرياضللللللللللي قبل وخلال إنتا  القوة العضلللللللللللية : الحالام الان عالية -9

  .الإيلللللللجلللللللابللللللليلللللللة تةسلللللللللللللللللللللهلللللللم فلللللللي إنلللللللتلللللللا  قلللللللوة هضللللللللللللللللللللللللللللليلللللللة بصلللللللللللللللللللللورة  فضلللللللللللللللللللللل
هوامل  خر  :  ناك هوامل  خر  تؤ ر في إنتا  القوة العضللللللللللللللية كالعمر وال روق بيا  -0

 . 411ه صه 0669 م تي إبرا يم حماده  .الجنسيا والإحماء 
 : لإنتاج القوة العضليةالانقباضاف العضلية -4
بن س الطول( وفيه يبقى طول   ابم  و Iso-metric ايزومتري  انقباض عضـــلي ثابف :-ا

العضللللللللة  ابتا نظريا مع تميير في الشلللللللدة  العضللللللللية ويقيس   ا النوع ما الانقبا  الشلللللللدة 
العضلية ا  يعتمد هلى التمدد الداخلي للعضلة ويقيس   ا النوع ما الانقبا  الشدة العضلية 

ولا يحدث تقارب بيا منشللللي العضلللللة ومدتمها كما في ا  يعتمد هلى التمدد الداخلي للعضلللللة 
دفع حللائط فلا يحللدث  ي تميير في طول العضلللللللللللللللللة لوجود مقللاومللة كبيرة جللدا. وكلل لللك في 
الأوضللاع ال ابتة في الجمباز وتت وق القوة القصللو  الناتجة في الانقبا  ال ابم هلى الناتجة 

 في الانقبا  الحركي و لك.
 المشتركة في الانقبا  ال ابم ها التحرك و لك لزيادة المقاومة. يزداد هدد الالياف العضلية -
تكوا العضلللللة في وضللللعها الم الي لإهطاء اكبر ناتت ما القوة العضلللللية و لك ل بام الطول  -

 الم الي للعضلة هند زاوية الم صل المناسبة.
طول ما  إمكاا زيادة التركيز لإنتا  القوة العضلللللللللللللللية لاسللللللللللللللتمرار الانقبا  ال ابم ل ترام  -

 الانقبا  المتحرك ال ي تتمير في قوة الانقبا  هلى مد  الحركة.
ولكا ما ا م هيوب الانقبللا  ال للابللم ارتبللاط تنميللة القوة العضللللللللللللللليللة في زاويللة معينللة  في 
التدريب. ول ا ي ضلللللللللل تميير زوايا العمل العضللللللللللي خلال التدريب. كما يصلللللللللحب الانقبا  

الدم وبالتالي الأوكسللللللللجيا ها العضلللللللللة في حالة  ال ابم سللللللللرهة التعب حيث يمتنع سللللللللرياا
 .ما  قصى انقبا  % 16الانقبا  العضلي ال ابم التي تزيد مقدرته ها 

لنممة ا وفيه يسللللللم  للعضلللللللة بتميير طولها مع  بام الشللللللدة او ب( انقباض عضــــلي حركي:
 العضلية ويقسم إلى : 
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ويطلق هلى  الشــدة(: نةس ثباف او Iso-tonicانقباض عضــلي متحر) )ايزوتوني   -0
( ويكوا الانقبا  فيه بتقصير طول العضلة  concentricالانقبا  المركزي  الايجابي  و 

إ  تزداد القو  الللداخليللة ها القو  الخللارجيللة والتي تعمللل هلى التملللب هلى المقللاومللة وفيهللا 
 وا تقصللر العضلللة بتقارب منشللي العضلللة مع مدتمها. ويطلق هلى   ا النوع  سلللوب التملب

الحركي وتللالبللا مللا يحللدث بللدايللة حركللة  اتجللا القهر في العمللل وتعمللل قوة المقللاومللة ضللللللللللللللللد 
الانقبا  ال ابم  م الانقبا  المتحرك وما الخليط ما يطلق هليه انقبا  الايكسللللللللللللللوتوني 

 م ل ما يحدث هند شدة الحبل.
 قصى  و و نةس الحركة (: Iso kinticانقباض عضلي متشابه الحركة )ايزوكينتي)  -0

انقبا  هضلي يتم بسرهة  ابتة تقريبا خلال المد  الكامل للحركة. و لك بالتحكم في سرهة 
 حركام الرجليا في الدراجامه او الأداء و باتها ويظهر في ضللللللللربام ال راهيا للسللللللللباحة او

ال راهيا في التجديف ويحدث  لك هند محاولة ال رد الحركة بيسرع ما يمكا وستصب  الشدة 
ما العضللللللام هند حد ا الأقصلللللى وسلللللتظل سلللللرهة الحركة  ابتة تقريبا ويحدث  لك الناتجة 

 هند محاولة ال رد الحركة بيسرع ما يمكا فتكوا الشدة  ابتة نسبيا.
ويتشابه   ا النوع ما الانقبا  الايزوتوني في اا كلا ما مركزي  ي تقصر فيه العضلة في 

ة طول ملللد  الحركلللة في الانقبلللا  اتجلللا  مركز لللا في حيا يختلف في اا السللللللللللللللرهلللة  لللابتللل
 الايزوتوني بطيئة نسبيا وتير مقننة.

 excentric انقباض عضـــــلي لا مركزي )ســـــلبي( ويطلب عليه انقباض اكســـــنتري)  -3
contraction  ويكوا الانقبا  فيه بزيادة طول العضلة وتكوا القو  الخارجية اكبر ما :

لسلم  بوط ا الجري في منحدر  و الأر  او القو  الداخلية  ويحدث  لك هند انزال  قل هلى
 كما في حركام الهبوط في الجمباز( ويجب مراهاة انه تالبا لا تطول العضلة فعلا ولكا  و
هودة العضلللة إلى طولها الطبيعي بعد الانقبا  المركزي الإيجابي حيث تم تقصللير العضلللة 

ل يسلللللاهد في نجا  الاسلللللتقباويطلق هلى   ا النوع  سللللللوب التراجع والاسلللللتسللللللام في العمل و 
 داءلأالمرا ل قل الجسللللللللللللم في الهبوط ما الو ب وك لك في بداية الحركة بتهيئة العضلللللللللللللام 

الحركام السلريعة مع دفع الجلة والتي يجب اا تقوم فيها العضللام الخاصلة بايقاف صلحي  
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حتى نتجنب إصلللللللللابة الم اصلللللللللل. ويكوا اتجا  همل القوة الناتجة  ما العضللللللللللام في ن س 
 (.-135-132ه0662ية. هصام هبد الخالقه مسار واتجا  الحركة الأساس

 أقسام القوة :-5
 تنقسم القوة الى :

القوة العامة : التي نعبر هنها بانها قوة هضللللللللللام الجسلللللللللم كافةه  ي قوة العضللللللللللام -2-4
 بشكل هام والتي تشمل هضلام الساقيا والبطا والظهر والكت يا والصدر والرقبة.

الخاصللللللة:  ي التقوية التي تمس بصلللللل ة خاصللللللة العضلللللللام المشللللللاركة في نوع القوة -2-0
اللعبه  ي اا القوة الخاصلللللللللة  ي تقوية بع  العضللللللللللام التي تعتبر ضلللللللللرورية لمتطلبام 

 (. 41هص4099اللعبة وخاصة هضلام الساقيا في كرة القدم.  امر محساه وا ق ناجيه
 أنواع القوة الخاصة وطرب تنميتها :-5-0-0
هبارة ها اقصى قوة يستطيع الجهاز العضلي العصبي انتاجها في حالة  ة القصوى :القو -0

ند فعاقصلللللللى انقبا  اراديه وتعتبر واحدة ما الصللللللل ام الضلللللللرورية اللازمة لأداء اللاهبه 
بالمئة ما الحد الأقصللى لاسللتطاهة  466الى  96اسللتخدام الأ قال يجب اا يكوا وزنها ما 

 .(96ه ص 4091محمد صبحي حسانيا: . كمال هبد الحميده اللاهب.
ا الناتت ها القوة العضلللية ل ترة قصلليرة م و ي تشللير الى الجهدالقوة المميزة بالسرعة : -0

م هلى مراهاة شدة الحمل باستخدا التيكيدالزما مع تميز الأداء بالسرهة في ن س الوقم. مع 
 بالمئة ما الحد الأقصى لاستطاهة اللاهب. 06الى  16مقاومام متوسطة ما بيا 

و ي هبارة ها قدرة اللاهب هلى القيام بجهد متواصللللللللل لمدة طويلة نسللللللللبيا تحمل القوة :-3
دوا اا ينخ   مسلللللتو  القوة نتيجة التعب بشلللللكل واضللللل ه و ي تشلللللير قدرة العضللللللة هلى 

اجهللة المقللاومللة لأطول فترة ممكنللة مع مواجهللة التعللبه و لل ا مللا يللدل هلى  نهللا مزيت ما مو 
 16الى  26التحمل و القوة العضلية. مع التيكيد هلى مراهاة شدة الحمل والتي تكوا ما بيا 

 (.11بالمئة ما الحد الأقصى لاستطاهة اللاهب. يوسف لازم كماش: دسه ص 
 طرب تنمية القوة:-8

 . 4001زاتسيورسكي حسب 
 : الجهد اقصىالقوة القصوى-8-0
 بالمئة. 96الشدة: اكبر ما -
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 .1-1التكرار: -
 .1-1المجموهام:-
 التن ي : ان جاري.-
 دقائق.1-1الراحة:-
 : جهد متكرر حتى التعب.تحمل القوة-8-0

 بالمئة. 02-16الشدة: 
 .12-46التكرار: -
 .46-9المجموهام:-
 التن ي :  ابم-
  ا. 16د 4 – ا  16الراحة: -
 : جهد متحرك سريع.القوة الانةجارية-8-3

 بالمئة. 16-06الشدة:
 .9-1التكرار:-
 .46-9المجموهام:-
 التن ي : ان جاري.-
 د. 2-1الراحة: -
 : جهد متحرك سريع.القوة المميزة بالسرعة-8-4

 بالمئة. 06-06الشدة:
 .40-9التكرار: -
 .0-1المجموهام:-
 سريع.التن ي : -
 د. 2-1الراحة: -
 التقنياف الحديثة لتنمية القوة:-7
 La pliométrieالحركام المطاطية : -7-0

 ب ضل تماريا الق ز المختل ة.
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 La technique stato-dynamique متحرك.-تقنية  ابم-1-0
  ا  م يكمل الحركة. 0م ال: رفع وزا بعد ال ني يتوقف اللاهب لمدة 

 L’électrostimulation التنبيه الكهربائي:-1-1
بعد  ي يلالت صلللللللبحم تقنية مكملة للتدريبه يسلللللللتعمل للاسلللللللتشللللللل اء بعد المقابلةه وفي إهادة 

 الإصابة.
 Les techniques isocinétiques تقنية ايزوسينتيك : -1-1

و ه بعد العملية الجراحية(ه لتقييم القوة القصللللل التي يلتقنيام جديدة تسلللللتعمل في الطب إهادة 
 تقوية العضلام ا ا كاا  ناك هجز في العضلة. ب ضل جهاز . 

 :رياضيينالقواعد المتبعة لتنمية القوة لدى ال-9
 تحديد الهدف.-
 توفر جانب الاما.-
 معرفة السوابق الصحية للاهبيا.-
 بالتماريا العامة. نبد -
 بتماريا التعلم  ي التقنية بدوا اوزاا . نبد -
 اللاهلللللللب لا بلللللللد اا يتحكم في الوضللللللللللللللعيلللللللام الصللللللللللللللحيحلللللللة خلللللللاصلللللللللللللللللللللة الظهر.-

http://www.physicfootball.com  
ما  المختل ة يمر بمد  واسلللع بيشلللكالهاتنمية القوة العضللللية  وصــف الجرعاف التدريبية: -

ريقة ضلية     ينمى بطعانواع التدريب باستعمال المقاومة. واا كل شكل ما اشكال القوة ال
الحمله الشللللللللللللللدةه الايقاعه التكرار والتوقف.  –يف مكونام الجرهة التدريبية ظخاص في تو 

 ولكا جميعها تطور باستعمال المقاومة كحمل.
 درجة هالية في فترة زمنية قصليرة نسلبيا. ويعود   ا التحسلا الىيمكا تنمية القوة العضللية ب

التدريب. ب البدئالعضللللللللي وخلال اسلللللللبوهاا فقط بعد  –الزيادة في ك اءة التوافق العصلللللللبية 
في سنة واحدة ما التدريب واا اصعب شيء في  %426ويمكا زيادة القوة العضلية بنسبة 
 وتار وكبسلولة الم صلل ا  تتطلب فترة اطول ماوالاربطة تدريبام القوة  و زيادة صللابة الا

 سنة واحدة.
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يعتمد وصلللللللللللف الجرهة التدريبية لتنمية الاشلللللللللللكال المختل ة ما القوة هلى التلاهب بكل ما 
ويعبر ها الحمل بكمية المقاومة التي   الحمل والشلللللللدة والتكرار والايقاع التوقف والمجاميع.

الشلللدة كنسلللبة ما اقصلللى وزا يمكا التملب  يجب التملب هليها وهادة تكوا وزا. وتحسلللب
 هليه في محالة واحدة  اهلى وزا يمكا رفعه مرة واحدة م لا(.

 وتنظم الجرهة التدريبية كما في ادنا : 
   تطوير القوة العضلية القصو : نلجي الى زيادة الحمله تقليل التكرارامه وايقاع  ابم.

 , ادئه تكرارام اك ره وايقاع  واطئل قوة العضلية: نلجي الى العمل بحمل  مطاولة ا
  القوة العضللللللية المطاطية او  القدرة الان جارية( : نلجي الى اختيار الحمل نسلللللبة الى مد  

 المقاومة التي نحتا  اليها وما  م نختار التكرارام التي تلائم الحمل ونختار الايقاع.
في  مبتدئ ا كاا الرياضلللللللللي يجب اا تبد  خطة التدريب بتنمية القوة العضللللللللللية الاسلللللللللاس ا

 0التدريب هلى الا قال. ويجب اا يسللللتمر التدريب هلى وفق القوة العضلللللية الاسللللاس ل ترة 
ي ة فمياضلللللي بتماريا بدنية بدوا مقاو ر اشلللللهر او سلللللنة واحدة. وما المسلللللتحسلللللا اا يبد  ال

    الامر وما بعد ا يستعمل المقاومة. بادئ
ريب هلى القوة العضلللية العامة مسللتعمليا مقاومة يمكا بعد القوة العضلللية الاسللاس يبد  التد

مرة. يبد  الرياضللللللللي ب مانية تكرارام ويتم زيادة الحمل بعد اا يتمكا  40الى  9تكرار ا بيا 
مرة بشكل مري . ويستمر التدريب هلى القوة العضلية العامة  40الرياضي ما تكرار الحمل 

ريب القوة بتد البدئع. ما بعد     ال ترة يمكا اشلللللهر وبمعدل  لا ة ايام في الاسلللللبو  0ل ترة 
العضللللية القصلللو  وما  م القدرة الان جارية  القوة العضللللية المطاطية(. يسلللتمر العمل بالقوة 

اسلللابيع يتم المحافظة هلى المسلللتو  ال ي تم التوصلللل بعد  لك.  9العضللللية القصلللو  ل ترة 
درة ة القوة العضلللللللللللية المطاطية  القيتنميلي تدريب القوة العضلللللللللللية القصللللللللللو  التدريب هلى 

 اسابيع فقط ويتم الح اظ هلى المستو  بعد  لك.. 0الى  1الان جارية( ولمدة 
يهدف التدريب الاسللاس في القوة العضلللية الى  اختيار التمارين للقوة العضـلية الاسـاس: -
اريا التم      مة العضلللام والم اصللل والانسللجة المحيطة بالم صللل للعمل ضللد مقاومة.ااق

ا ييخ  وله ا السبب يجب ا  تبني الاساس ال ي هليه تبنى الاشكال الاخر  للقوة العضلية.
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التمريا هلى القوة العضللللية الاسلللاس حصللله كبيرة ما المنها  التدريبي السلللنوي وتعتمد     
ال ترة هلى الخبرام السلللابقة للرياضلللي وهلى كمية القوة العضللللية الاسلللاس التي تم المحافظة 

يسلللتمر الرياضلللي في تنمية القوة العضللللية الاسلللاس ل ترة ما   ليها خلال السلللنوام السلللابقة.ه
 اسلللللللللللللللللللللبلللللللوع فلللللللي اللللللللتلللللللدريلللللللب اسلللللللللللللللللللللتلللللللنلللللللادا اللللللللى اللللللللخلللللللبلللللللرام 40اللللللللى  1بللللللليلللللللا 
  /http://www.iraqacad.orgالسابقة.

ـــــــن : -9 ـــــــي ـــــــاشــــــــــــــــئ ـــــــن ـــــــدى ال ـــــــة ل ـــــــي ـــــــعضــــــــــــــــل ـــــــوة ال ـــــــق ـــــــة ال ـــــــي ـــــــم ـــــــن                                                                                   ت
ما الأ مية اسلللللتخدام تمرينام القوة العضللللللية العامة في مرحلة الناشلللللئيا وخاصلللللة مرحلة ما 
قبل المرا قةه وك لك ي ضللللل اسللللتخدام الحمل الأقل ما الأقصللللى في تمرينام القوة العضلللللية 

 لك تمريا الانبطا  المائله  ني ال راهيا والجلوس ما الرقود باسلللتخدام وزا الجسلللمه وم ال 
 وتمريا الشد لأهلى هلى العقبة.

 نموذج مقترح لتقنين تنمية القوة العضلية للناشئين: -9-0
 مرام  سبوهيا. 1هدد مرام التدريب في الأسبوع : -
 ما  قصى ما يستطيع الناشئ مقاومتها . %96شدة  داء التمريا : -
 مرة. 42إلى  9مرام تكرار الأداء: هدد -
 فترام الراحة بيا كل  داء وآخر: راحة تامة.-
 مجموهام. 1هدد مرام تكرار المجموهام : -
 نموذج مقترح لتنمية تحمل القوة للناشئين: -9-0
 مرام  سبوهيا.1هدد مرام التدريب في الأسبوع: -
 ئ مقاومتها.ما  قصى ما يستطيع الناش % 16-06شدة  داء التمريا : -
 مرة . 16-06هدد مرام تكرار الأداء : -
 فترام الراحة بيا كل  داء وآخر: راحة تير تامة.-
 (.421-421ه 4000مجموهام . م تي ابرا يم حماده  1هدد مرام تكرار المجموهام : -

ولتنمية القوة العضللللية لد  الناشلللئياه لا بد اا تكوا بطريقة سلللهلة وخاصلللةه وباتباع واحترام 
 المراحل التالية :

تقوية هضللللللللام البطا والظهر بتماريا التقوية العضللللللللية بسللللللليطة وبدوا  جهزة وتسلللللللتعمل -
 بكرام طبية.
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 تعلم تقنيام التقوية ها طريق الاهمدة والا قال.-
 (Aurélie Delacroix-Tarenne : 2014, 05). بالأ قالالتقوية العضلية -
  نرا ا مناسبة و  ا ما اجل تنمية ص ة القوة العضلية:في الأخير نقتر  بع  النقاط التي و 
ما   هلى المدرب اا يعمل بطريقة منهجيةه حيث يبدا ببناء قاهدة هند الرياضللللللللللللللي التي-

بعد ا ينتقل الى مستويام اهلىه  ي يبدا ما القوة العضلية العامة وينتقل الى القوة العضلية 
 الخاصة و  ا حسب المتميرام التالية :

 الهدف. تحديد-
 التخصص الرياضي.-
 مستو  الرياضي. -
 الجنس. –
 العمر الزمني.-
 العمر البيولوجي.-
 مرحلة التدريب. –

مع العلم اا اسللللللتخدام التقويم امر ضللللللروري لكشللللللف مسللللللتو  الرياضللللللي ومد  تطوير القوة 
 العضلية لديهه و مراهاة استعمال وسائل الاسترجاع.

 الاستنتاجاف: -
النظريام المتعلقة بموضلللوع الدراسلللةه نسلللتنتت اا تنمية صللل ة القوة ما خلال هر  مختلف 

 العضلية يتم بادراك العناصر التالية :
معرفة العوامل المؤ رة هلى انتا  القوة العضلللية م ل كم الالياف العضلللية وانواههاه العمره -

 ..ال روق ال ردية...
لية ية ال ابتةه الانقباضللام العضللادراك  نواع الانقباضللام العضلللية م ل الانقباضللام العضللل-

 المتحركةه الانقباضام العضلية لا مركزية.
 . اقسام القوة والمتم لة في القوة العامة والقوة الخاصة التعرف هلى-



 د. زموري بلقاسم

 

  844 

 

ه م المطاطيةالحركاالتي تتم ل في  .التقنيام الحدي ة لتنمية القوة العضللللللللللللللليةالتعرف هلى -
 تقنية ايزوسينتيك ه التنبيه الكهربائيه متحرك-تقنية  ابم

 .رياضيياالقواهد المتبعة لتنمية القوة لد  الالتعرف هلى -
 معرفة طرق تنمية القوة العضلية لد  الناشئيا.-

 :خاتمة
ما خلال     الدراسة والتعرف هلى مختلف البحوث المتعلقة بي مية القوة العضلية 

دمها في الطرق والتقنيام التي يستخبالنسبة للرياضييا ه يتطلب هلى المدرب اا يدرك ا م 
تنمية     الصلل ة البدنية التي تعتبر ما ا م الصلل ام التي تسللهم في تحسلليا  داء الرياضللي 

 خلال التدريب والمنافسة.
ة امر مهم يسللللللهم في تنمية     الصلللللل الطرق الحدي ة في تنمية القوة العضللللللليةه فاسللللللتخدام 

بام لد  الإصللللامنع حدوث يحسللللا اسللللتعمالها و ب عالية في رب  الوقم وباقتصللللاد في الجهد 
الرياضللليياه فالك ير ما الرياضلللييا ي تقدوا له   الصللل ة لا يمكنهم اا يحققوا نتائت مرضلللية 
في كل التخصلللللصلللللام الرياضللللليةه له ا يتطلب هلى المدرب اا يدرك   مية القوة العضللللللية 

ا كما ا بتم العديد مواسللللللتخدامها بداية ما الناشللللللئيا الى الوصللللللول الى المسللللللتو  العاليه 
الدراسلللللللام اا تنمية القوة العضللللللللية تسلللللللا م في تطوير الصللللللل ام البدنية الأخر  كالسلللللللرهة 

 . والتحمل والرشاقة
كما اا تطوير القوة العضلللللية باسللللتمرار وبمنهجية هلمية دوا الوصللللول الى الحمل الزائد قد 

 ة.يؤدي بدوا شك الى تحسيا  داء الرياضييا في المنافسام الرياضي
 المراجع :-
كرة القدم بيا النظرية والتطبيق والاهداد البدني في كرة القدمه  (ه4090  إبرا يم شللللللللعلاا-4

  .دار ال كر العربيه القا رة
دار  التلللللدريلللللب والاهلللللداد البلللللدني في كرة القلللللدمه(ه 4006 امر ام احملللللد البسللللللللللللللللللاطي-0

 .ه مصر 0المعارفهط
م وهناصلللللر ا الأسلللللاسللللليةه وزارة التعليم العالي كرة القد (ه4099  امر محسلللللاه وا ق ناجي-1

 والبحث العلميه المطبعة الجامعيةه بمداده 
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ه الدار الجامعية ه  إدارة الموارد البشللللللرية ه رؤية مسللللللتقبلية (ه0664 ية محمد حسللللللا وار -1
  .الإسكندرية 

 ه لبناا. 4كرة القدمه دار الن ائسه ط (ه4090 رومي جميل-2
كرة القدم كتاب منهجي لطلاب م ب ره وزارة التعليم العاليه (ه 4091 سللللللامي الصلللللل ار-0

 بمداد .
المنظوملة المتكلامللة في تلدريلب القوة  (ه0662 محملد جلابر قريبع ه إيهلاب فوزي البلديوي-1

  .والتحمل العضليه منشاة المعارفه الإسكندريةه مصر
المهارية في  الاختبارام الن سللللية و (ه4091  محمد حسللللا هلاويه نصللللر الديا رضللللواا-9

 .ه القا رة4ه دار ال كر العربيه طالمجال الرياضي
ه مكتبة  4التدريب الرياضلللللللي و آفاق المسلللللللتقبله ط ه (0641  منصلللللللور جميل العنكبي-0

  .المجتمع العربي للنشر والتوزيعه همااه الأردا
التدريب الرياضللللللللللي للجنسلللللللللليا ما الط ولة الى المرا قةه  ه (4000 م تي إبرا يم حماد-46
 مصر .ه ه دار ال كر العربيه القا رة4ط
ه  0التدريب الرياضلللي الحديثه تخطيط وتطبيق وقيادةهط ه (0669 م تي إبرا يم حماد-44

  .دار ال كر العربيه القا رة
منشللللللاة ه 40تطبيقامه ط -التدريب الرياضلللللليه نظريام ه (0662 هصللللللام هبد الخالق-40

 .المعارفه الإسكندريةه مصر
هلم التدريب الرياضلللي في الاهمار المختل ة : دار ال كر  (ه4009 قاسلللم حسلللا حسللليا-41

  .ه همااه الأردا 4للنشره ط
الليلاقلة البلدنيلة للاهبيا في كرة القلدمه دار ال كر للطبلاهلة  (هدس يوسللللللللللللللف لازم كملاش-41

 والنشروالتوزيعه همااه الأردا.
15-Aurélie Delacroix-Tarenne : Manuel de préparation physique à 
l’attention des entraineurs de ski-clubs, saison 2014-2015,Ski 

Romand, Geneve, SUISSE. 
16-http://www.physicfootball.com/muscu.html 05/01/2019 à 14h00. 

http://www.physicfootball.com/muscu.html
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17-http://www.iraqacad.org/ le 06/01/2019 à 16H30. 
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