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 تدرٌبات القوة العضلٌة

TRAINING OF MUSCULAR STRENGTH 

 



 المقدمة

تشكل القوة العضلٌة اهمٌة كبٌرة فً الجانب الصحً والانجازي 

وٌتوقف علٌها بناء العدٌد من المكونات البدنٌة الاخرى  والقدرات 

 .الحركٌة والمهارٌة 

 مواجهتها التغلب على مقاومة اوقابلٌة القوة العضلٌة هً 
وهً قابلٌة عضلة او   .FORCEهً القابلٌة على تولٌد القوة و 

وبسرعة معٌنة فً وضع معٌن   تولٌد اقصى قوة فً مجموعة عضلٌة 

 وفً اتجاه معٌن



 اهمٌة تدرٌب القوة

 

 القوة العضلٌة هً من الصفات البدنٌة الضرورٌة التً ٌجب ان
 :تنمى بشكل ملائم باستعمال المقاومة وان سبب اهمٌتها ٌعود الى 

 .كونها من المتطلبات الاساسٌة لتنمٌة الانفجاربة والسرعة( 1

هٌكل عضلً مبنً بشكل جٌد ٌعمل كدرع ٌساعد فً تحمل الصدمات ( 2
 .الناتجة عن ارتطام الجسم باجسام اخرى

تساهم القوة العضلٌة فً الحفاظ على صحة الانسان وتقٌه من بعض ( 3
 .  الاصابات التً تظهر بعد تعدي سن الاربعٌن



 تصنٌف القوة العضلٌة

تصنف القوة العضلٌة بعدة اصناف منها القوة العضلٌة القصوى •

maximal muscular strength  لعضلٌة المطاطٌة اوالقوة

ومطاولة القوة العضلٌة  elastic muscular strength( باور)

strength endurance والقوة العضلٌة المطلقة 

absolute   النسبٌة القوة العضلٌة وrelative. 

التدرٌب على تنمٌة القوة العضلٌة بحد ذاته عملٌة شاقة ومن المهم ان •

بشكل   ٌوفر الرٌاضً الوقت الملائم لكً تتأقلم خلاله خلاٌا الجسم

ولا ٌتعلق مبدأ التدرج فً عملٌة التأقلم . متدرج الى المستوى المطلوب

على تدرٌبات القوة العضلٌة فحسب وانما فً الانتقال من شكل من 

 .اشكال القوة الى الى آخر



ولكً ٌنمى ما نحتاج الٌه فً اللعبة ٌجب . ق مختلفةائان القوة العضلٌة خصوصٌة لدرجة عالٌة بطر•

.  ان نمارس اللعبة نفسها او عن طرٌق اداء حركات تشبه حركات اللعبة نفسها مستعملٌن المقاومة

وتتمثل . وبشكل اساس ٌبدأ الرٌاضً بتنمٌة القوة العضلٌة العامة متدرجا الى القوة العضلٌة الخاصة

 :خصوصٌة القوة العضلٌة فً كل من

 نوع القوة المولدة* •

 اتجاه الحركة* •

 سرعة الحركة* •

 زواٌا العمل العضلً* •

 نوع المقاومة التً تواجه مسار القوة العضلٌة* •

 عمل العضلات الاخرى المرتبطة بالمفصل* •

 الاطرافبالمجموعة العضلٌة، * •

 مبدأ الخصوصٌة والقوة العضلٌة



 وصف الجرعات التدرٌبٌة
 

 

 

وان . تنمٌة القوة العضلٌة باشكالها المختلفة ٌمر بمدى واسع من انواع التدرٌب باستعمال المقاومة

ٌف مكونات الجرعة التدرٌبٌة ظفً تو ةضلٌة هذه ٌنمى بطرٌقة خاصعكل شكل من اشكال القوة ال

 .ولكن جمٌعها تطور باستعمال المقاومة كحمل. الحمل، الشدة، الاٌقاع، التكرار والتوقف –

وٌعود هذا التحسن الى الزٌادة . زمنٌة قصٌرة نسبٌامدة ٌمكن تنمٌة القوة العضلٌة بدرجة عالٌة فً •

وٌمكن زٌادة القوة . العضلً وخلال اسبوعان فقط بعد البدء بالتدرٌب –فً كفاءة التوافق العصبٌة 

فً سنة واحدة من التدرٌب وان اصعب شًء فً تدرٌبات القوة هو زٌادة % 150العضلٌة بنسبة 

 .صلابة الرباطات والاوتار وكبسولة المفصل اذ تتطلب مدة اطول من سنة واحدة

التلاعب بكل من الحمل  فًٌعتمد وصف الجرعة التدرٌبٌة لتنمٌة الاشكال المختلفة من القوة •

وٌعبر عن الحمل بكمٌة المقاومة التً ٌجب التغلب   .والشدة والتكرار والاٌقاع التوقف والمجامٌع

وتحسب الشدة كنسبة من اقصى وزن ٌمكن التغلب علٌه فً محالة واحدة . علٌها وعادة تكون وزن

 (.اعلى وزن ٌمكن رفعه مرة واحدة )

 

 

 



نموذج تدرٌب عنصر السرعة أو القوة     

 العظمى

 

 

 

 

 

 

 الحجم 

 منخفض 

 

 

 

 الشدة 

 قصوى  

 98 : 100% 

 الراحة 

 كبٌرة 



للقوة العضلٌةم الجرعة التدرٌبٌة ٌتنظ

    

 .نلجأ الى زٌادة الحمل، تقلٌل التكرارات، واٌقاع ثابت: تطوٌر القوة العضلٌة القصوى* 

 ,نلجأ الى العمل بحمل واطىء ، تكرارات اكثر، واٌقاع هادىء: مطاولة القوة العضلٌة* 

 نلجأ الى اختٌار الحمل نسبة الى مدى المقاومة التً نحتاج الٌها ومن ثم نختار ( : القدرة الانفجارٌة)القوة العضلٌة المطاطٌة او •

 ٌجب ان تبدأ خطة التدرٌب بتنمٌة القوة العضلٌة الاساس اذا كان الرٌاضً مبتدىء  .التكرارات التً تلائم الحمل ونختار الاٌقاع•

 . اشهر او سنة واحدة 6مدة وٌجب ان ٌستمر التدرٌب على وفق القوة العضلٌة الاساس ل. فً التدرٌب على الاثقال
     .فً بادىء الامر ومن بعدها ٌستعمل المقاومة ة مومن المستحسن ان ٌبدأ الرٌاضً بتمارٌن بدنٌة بدون مقاو

 . مرة 12الى  8عد القوة العضلٌة الاساس ٌبدأ التدرٌب على القوة العضلٌة العامة مستعملٌن مقاومة ٌمكن تكرارها بٌن ت

 . مرة بشكل مرٌح 12ٌبدأ الرٌاضً بثمانٌة تكرارات وٌتم زٌادة الحمل بعد ان ٌتمكن الرٌاضً من تكرار الحمل 

 . اشهر وبمعدل ثلاثة اٌام فً الاسبوع 6 لمدةوٌستمر التدرٌب على القوة العضلٌة العامة 

 (. القوة العضلٌة المطاطٌة)ٌمكن البدىء بتدرٌب القوة العضلٌة القصوى ومن ثم القدرة الانفجارٌة  المدة من بعد هذه 

 . اسابٌع ٌتم المحافظة على المستوى الذي تم التوصل بعد ذلك8لمدة ٌستمر العمل بالقوة العضلٌة القصوى 

 اسابٌع فقط  6الى  4ولمدة ( القدرة الانفجارٌة)ٌة القوة العضلٌة المطاطٌة مٌلً تدرٌب القوة العضلٌة القصوى التدرٌب على تن

 وٌتم الحفاظ على المستوى بعد ذلك



 اختٌار التمارٌن للقوة العضلٌة الاساس

ٌهدف التدرٌب الاساس فً القوة العضلٌة الى اقلمة العضلات والمفاصل والانسجة المحٌطة بالمفصل •

ولهذا   .هذه التمارٌن تبنً الاساس الذي علٌه تبنى الاشكال الاخرى للقوة العضلٌة  .للعمل ضد مقاومة

السبب ٌجب ان ٌأخذ التمرٌن على القوة العضلٌة الاساس حصه كبٌرة من المنهاج التدرٌبً السنوي 

على الخبرات السابقة للرٌاضً وعلى كمٌة القوة العضلٌة الاساس التً تم المحافظة المدة وتعتمد هذه 

الى  4ما بٌن  لمدةٌستمر الرٌاضً فً تنمٌة القوة العضلٌة الاساس   .علٌها خلال السنوات السابقة

 :وتخدم القوة العضلٌة الاساس فً ما ٌأتً  .اسبوع فً التدرٌب استنادا الى الخبرات السابقة 12

للتاكٌد من التطور المتناسق للعضلات الرئٌسة كافة وٌساهم هذا فً منع حدوث اصابات الاستعمال * •

 .الزائد

 .المنافسات اذا ادٌت التمارٌن بحمل مخففمدة فوائد بدنٌة تساهم فً مرحلة استعاة القوى خلال * •

من بعدها ٌنتقل الى مستوٌات اعلى من القوة العضلٌة مثل القوة   بناء قاعدة عند الرٌاضً التً* •

 .العضلٌة القصوى من ثم القوة المطاطٌة 

هكذا ان التدرٌب على القوة العضلٌة الاساس ٌلبً متطلبات تنمٌة خلٌط من اشكال القوة العضلٌة وهو •

قدرات الرٌاضً الآنٌة، الوقت المتوفر للتدرٌب  خلٌط فرٌد من البرامج التدرٌبٌة مصصمة على وفق

 .وعلى نوعٌة التمرٌن

ٌجب ان نتذكر هنا ان الحمل فً التدرٌب على تنمٌة القوة العضلٌة الاساس لاٌكون بتلك الشدة التً •

 .تجبرك على بذل جهد عال فً انجاز الرفعات الاخٌرة وٌكون الاٌقاع دائما ثابتا وهاديء

•  



 -:نظام المجموعة الواحدة - 1•

هو اداء كل تمرٌن لمجموعة واحدة باستخدام                                 

 5وتكرارات قلٌلة ومدة راحة تصل الى  (شدة عالٌة )اوزان ثقٌلة 

 دقائق

   -:نظام المجموعات المتعددة  - 2•

ٌتكون من مجموعتٌن الى ثلاث مجموعات                                   

 . وبمقاومات متزاٌدة حتى نصل الى الشدة المحددة سلفا

 

•  



   -:نظام دٌلورم  - 3•

 مرات بطرٌقة 10اقصى ثقل ٌستطٌع الرٌاضً رفعه  دهذا النظام ٌعتمد على تحدٌ                

وفٌه طرٌقة )تكرارات قصوٌة  10مجموعات لكل مجموعة  3سلٌمة ، ثم ٌتم التدرٌب باستخدام   

 (تنفٌذٌة ممكن الاستناد لها

 .اقصى تكرارات 10من %  50المجموعة الاولى -

 .اقصى تكرارات  10من % 75المجموعة الثانٌة -

 .اقصى تكرارات  10من % 100المجموعة الثالثة -

 .انقباضا لكل عضلة او مجموعة عضلٌة  30اي ٌعمد الرٌاضً الى عمل     

 -:نظام اكسفورد  - 4 

 .وهو نفس مبادى دٌلورم لكن ٌتم تنفٌذه بشكل معكوس                       

   -:الثقٌلة  -نظام المجموعات الخفٌفة  - 5

وهو نظام نصف هرمً من الخفٌف الى الثقٌل ،تتم البداٌة بشدة                                          

خفٌفة ثم تزٌد كل مجموعة تدرٌجٌا وصولا الى الشدة المطلوبة لاٌستطٌع الرٌاضً ان ٌودي الا 

 . تكرار واحد

   -:النظام الهرمً  - 6

ثم ( 12 - 10)ٌبدا هذا النظام بمجموعة خفٌفة المقاومة وبتكرار ٌتراوح من                         

 .تزٌد المقاومة وصولا الى اقصى ثقل ٌرفعه الرٌاضً مرة واحدة

 

 



   -:نظام المجموعات المتزاٌدة  -7 

وهذا النظام من اكثر انظمة تدرٌبات القوة فاعلٌة وٌمكن تنفٌذه بطرٌقتٌن                                        

استخدام مجموعات تدرٌب لنفس الجزء من الجسم ولكن لمجموعتٌن من العضلات العاملة :الاولى 

 . والمضادة 

 . ٌستخدم مجموعة واحدة لعدة تمرٌنات فً تعاقب سرٌع لنفس العضلة: والثانٌة      

   -:نظام التدرٌب الدائري  - 8 

وهو واضح ٌتكون من عدة تمرٌنات او محطات تنفذ الواحدة تلو الاخرى مع                               

 . وجود اوقات راحة بٌنٌة كافٌة

   -:نظام زٌادة ضربات القلب  - 9 

هو شكل من اشكال التدرٌب الدائري ٌقسم البرنامج التدرٌبً الة عدة                                        

سلاسل والسلسلة متكونة من عدة تمرٌنات لكل جزء من اجزاء الجسم وتتباٌن التكرارات تبعا للهدف 

 .دقٌقة/ض 140تصل الى حدود  منها وٌشترط اذاء التمرٌنات بمعدل ضربات قلب

   -:نظام تجزئة العمل  - 10 

هو تادٌة تمرٌنات كثٌرة لنفس الجزء من الجسم للحصول على الضخامة للعضلة                              

 ( . الهاٌبرتروفً) 

   -:نظام البرنامج الخاطف  - 11 

هو تدرٌب عدة اجزاء من الجسم اثناء كل وحدة تدرٌبٌة وموزعة على اٌام                                     

 ( .الوحدات التدرٌبٌة فً الدورة الصغرى)الاسبوع 

 



   -:نظام مجموعة استنفاذ الجهد  - 12  

تكرارات حتى استنفاذ  10هً مجموعة واحد من                                         

 .الجهد تسبب زٌادة معنوٌة فً قوة العضلات العاملة مثل تمرٌن القرفصاء

   -:نظام الاحتراق   - 13  

هو امتداد لنظام استنفاذ الجهد ٌنفذ عن طرٌق اداء نصف                           

 . التكرارات السابقة او اقل منها الى حٌن ظهور الالم

   -:نظام التكرارات القسرٌة  - 14  

(   4 - 3)ٌودىء هذا النظام بتكرارات قلٌلة تتراوح من                                   

 وبمساعدة الزمٌل ، وهو اٌضا استمرار لنظام استنفاذ الجهد

   -:نظام التدرج المزدوج  - 15  

تتنوع شدة التمرٌن من خلال التغٌرات فً التكرارات                               

والثقل المرفوع فً البداٌة ٌكون الثقل ثابت مع زٌادة فً التكرارات الى حٌن 

الوصول الى التكرار المستهدف ثم نزٌد المقاومة مع اقلال التكرارات وصولا 

 الى التكرار الابتدائً

 




