
ة الثانية    المحاضر

 رفع الاثقال ب  الخاصة البدنية القدرات

 مفهوم القوة العضلية 

اا  
ااوهعلد  اااخلآوند لقد اخذدماهوم ااخلق ااخلليددددددددددددددد  د ا   اثيير  

ااهلدن   خللدنهد الو اا،اإذاخسدددددددددددددددعل د ااخلاذير

ا
 
اخنممااااخلصح اهرخ فن خلجسماخلصحيحاه اخلور اذواخلليلاتاخلقوي الكناهمخااأع وخاال و اخلق ااحتى

اخلاععبنرا اخلصدددددددددحيحال ق ااخلليددددددددد   خل وماالاايلط  خهماخلصدددددددددونتااافنلق ااخلليددددددددد   ا ل ا،ا ااوخل لت 

اخلح نااخللنه ا  
اا   ب  اخلب ن  اوخلرينض  خلب ن  اخلاسنس  اك ناخنالمنافنع   اثبير اخليى اهجنل   

ا  

اا  
خاوفلدنلاااأنا   االلأفرخ اخلح دنااخللدنهد ا  لدقاخلق ااخلليددددددددددددددد  د ا ورخاثبير

ا
ااااسددددددددددددددد خ اكدنن خاع دن  خواه ظوير 

ن اخوارجنلا(اح ثاخنمناتسددنع هماعزااين ااخلانعنكاك احسددقا  صددصددااذنادد ااخلل نلاخلم ناا)نسدد

اا ا ك ناق  مماخلليددددددددددددددد  دد ااخللددنهدد اخلا ي 
 
خ ا فعاخلانعددنكاااا دديرير  
ا لدد اا،اأهددناخلافرخ ااهددناخلاخلاا   خلريددنضددددددددددددددديير 

اواددددددد لاا ا حقيواخل سدددددددع  اخللنل   
فعن   اخلق ااخلليددددددد   الاا لع  اعزاسدددددددناخوااللإنجنااخلاسدددددددنحا  

اسدددددددددددددددناهبكرااااانبد أاخناااجنساف  كن  
اخل د خرحا  اااللأطودنل ن يعمدنا    

ح دثا  ضدددددددددددددددعاهندنهراهقنند ا  

ارينضاخلاطونلاا اخل  خرحا  ضددددددددعاخلترفاخل  ع و العن   اخلق ااخلليدددددددد   ا  خسددددددددت ااا،أييددددددددناحتى  
فف 

ب د اخلريدنضددددددددددددددد د اا خلع ريندنتاخل ندنسدددددددددددددددبد الاد اهرح د اهناهرخحد اخلل راو د راسدددددددددددددددمدناضددددددددددددددد نا روحاخليى

ا نلغرضالع نراناهننسب افنلع ريننتايجقاخنا ك ا  
ا ف  ا.اخلعلاه ماوهسعوين مماخلب ن  احتى

اهرح  اخلاددبنلاوخلتو ل اانعن ععن هناا  
سرعاهناهرح  اانر اخنااخلاااهل لان  اخلق ااخلليدد   ا ك نا  

خلق ااخلليدددددد   ا ر بفا نلصددددددونتاخلب ن  اخلاذر ااخناواا،خلادددددد   ذ اهمخاهناخرلععااخلعجنرلاوخلبح  

او تويراخلولنل نتاه ناي لاعزااا(لسرررر   واالتحمل  ) اهناخ جنهاهناخج ا حسددددددددددددير 
اخ ير  
خنمنا ل  ا  

اخوا اسدددددددناخليلارير   
ا صددددددد اخلاخقصدددددددنهنا   خلرينضددددددد  اخل  ع و ا ن  اخلق ااخلليددددددد   اهعان  اخلتو احتى

اع يمناخنجنااخلاعقا ا بت   
اخلتى اوخلق ااه 

ا.اخل نهس اوخليلارير 

اهسددددددددددددددع  اخللنن اخلااخلللاق اخلااأن ا تويراو حسددددددددددددددير   
اا   ذر ا)كنلعح  اوخل رون اوخلرشددددددددددددددنق ا بنسرر

ايسددددعتيعاخلانسددددنناهناذلالمناخنايحرااشدددد  ناخواهقنوهعااا  
اخسددددنحاخلحرث اخلتى وخل تنول ا…اخلخا(وه 

اا اخللددنهدد اخلاسددددددددددددددددن   خا ددنلق ااوه 
خلحرثد اااالإنعددنكلددملددكاي كناخلق لاخناخلحرثدد اهر بتدد اخر بددنطددناهبددنسرر

االمخايسدددددياخلري،ااخلاعع ن ي ا.اوخلرينضددددد  اعزاح اسددددد خ ا ايحسدددددناخ خ هاخلحر   اخلا تويراق  االك   
نض 



اقدد راه كنااااناو كن كيمددطبقددنالون ناخل لبدد اا اال  اددددددددددددددد لاخلاخ ي  هناذلالاخلعدد ريبددنتاخلن ع دد اخل  ير 

.اااللإنعنك ااااهناعنن اخل  نق اخلب ن  ااعنصدددددددلممخافنلق ااخلليددددددد   اخهماااخلحر   خنال ق ااعلاق اهبنسرر

تاخلليددد  اك  نااااا حجماخلليددد  افا  ن هرح  اخلل رااا))خنخ تاق  مناوثملكالا  اهناخلاشدددنرااخلاثي 

اا فسددددددنو افيمناخلق ااخلليدددددد   ال بننتاوخلصددددددل نناه  خن نا اسددددددناخللنسرر  
وعن هنا عق ااخلل را ز خ اا،اا  

ا((ا اهناا  هل لان  اخلق ااعن اخلصددددل  ا كددددع اثبير وق احظ تا  ريبنتاخلق ااخلليدددد   ا نهع نااثبير

ا اوخلبنحيير  ا لع  اع يمناخلحرث اخضددددددددنف اخلاث نمناه  ااالنمناوذلكا،اقب اخل  ربير   
 ل اخل عنه اخلتى

ااعزا ا  ررا صددددددددددددددد رااهبدنسرر  دننااخ خ اخل مدنرااخل ت وبد ا.ااسرعد ااهناخهد خ اخلعد ريبدنتاخلريدنضددددددددددددددد د اوه 

اااللأ خ خلق ااخلليددددد   اوخح ااهناع خه اخل  ننه ك  اا اسددددد خ اااا نل خ خناك   اخلق اااا))خذاخلحر   خلحر  

اا ع قفاذلكاعزاك   اخل قنكننتا (ا س ت اخواثبير ا.ااوه اوعزا وخااخل نمراخلع ريت  

اأنواع القوة 

اخلق ااخلقص  -1

اااااخلق ااخلانوجنري ااا-2

اا نلكع ا-3 اخلق ااخل  ير 

ااهتنول اخلق ا.ااااا-4

 القوة القصوى:  .1

اعن اخلانقبنضاا اعنصدددددددددداا لريفال ق ااخلقصدددددددددد  ا ننمناخعزاق اا نعجمناخلجمنااخلليددددددددددز  خلارخ ياوه 

ارفعاخلارقنل  
اا   ا عت قاخلعغ قاعزاهقنوهنتاثيير  

اخلولنل نتاخلتى  
اخل سددددددددع  ا   العليير  اااخسددددددددن   ه 

اجم اقصددد ياوخح ا  
اق ااي كنال ليددد  اخواهج  ع اخلليدددلاتاخسدددع  خهمناضددد اهقنوه ا   ااخ ي  وه 

اخرخ يايس فاض اهقنوه اعنل   ا)خقصىا ق صاعيز 

ة  .2 ر ا:ابالسرعةالقوة الممي 

اخلعغ دقاعزاهقدنوهدنتا عت دقا رجد اعدنل د اهناا  
ا   اخللصدددددددددددددددت    لر ا دننمدنا)اخهادنن د اخلجمدنااخلليدددددددددددددددز 

اا  
اخلحركددنتاخل عكررااهيدد اخللدد واوخييددددددددددددددددنا    

سرعدد اخلانقبددنضددددددددددددددددنتاخلليددددددددددددددد  دد اوهددمخاخلنوعالددااخه  دد ا  

هناهناخلاللنل(ا اخلعغ قاعزا،اهسدددددددددددددن قنتاثرااخلق ااواير  
ا   خل قنوه اا ننمن))قن    اخلجمنااخللصدددددددددددددت  

اعنل(ا اا نلكددددع اه ارفعاسرع اخلانقبنض)خلع  رااا كددددع اوبعق صاعيددددز  وه  ا  ريقاخلق ااخل  ير 

افلنل  ارينض  اهلين   
ا ح  اخل سع  ا    

(الع كاخللي  اخلتى اخلليز 



االقوة الانفجارية:  .3

ا ااا ننمناخل ق رااعزاخعتن اخلق اا نلكددددددددع اخلقصدددددددد  )خقصىدددددددداق اا نق ااهناول رااوخح ا(اه 

اهددمهاخلحددنلدد ا قعاا دد  
ننمددن)عبددنرااعناق ااسريلدد الحظ دد ا   يا ددنلادددددددددددددددد ااخلقصددددددددددددددد  احدد اخل قددنوهدد او  

ا(ا اقص ياول  ااقصير اخل قنوه ا حتاهيير

ا:امطاولة القوة .4

اعناهق رااخلليدددددددددد  ال ل  اضدددددددددد اهقنوه اهع سددددددددددت اخواق    ال  ااا همخاخلنوعاهناخلق اايلي 

ااواطوي  (اخقاهعاخسدددددعل نلاقن    اخلق اال  اا)قن    اخلاجمزااعزاهقنوه اخلعل  اهناخل قتااطوي ه 

ا دملاجمد اهعلدنقدقاهعاهقدنوهد اق   د اعزاخل ج  عدنتاخلليددددددددددددددد  د اا  
هقد رااخلور اعزاخلاسدددددددددددددددع رخرا  

ا.ااخل سع  ه (ا

ي تؤثر على القوة العضلية : 
  -العوامل الت 

اا اخلق ااخللي   اوه   
ا  ررا    

:اهننااع ااخرخ اح لاخلل خه اخلتى  
ااااااااااااااااااااااا-كنلا ى

اا-خللي   :انوعاخلال ن اا-اا1

ااااااا  قسدددماخلال ن اخلليددد   اوك ناه اهلرو اخلاخل ن اح رخ اوخل ن ا  يدددن افنلال ن اخلح رخ ا ع ير 

ااخلانقبدنضاعزاخللكساااانا دنلقد رااعزاهقدنوهد اخلعلدقاولمد خلقد رااعزاخلانقبدنضاخلق ياهعاط لافيى

اهناذلكاخلال ن اخلب ين 

اهسنح اخل قتعاخلا-اا2  
اا-ال لي  :اا  ف 

اخناخلق ااخلليددددددددددد   ا ز خ ااااا  
اال ع ريقاخلرينض  ال ليددددددددددد  ا ز خ اثنف ج اهبنسرر خل قتعاخلوسدددددددددددي ل ي  

اخللي  اخل خح اا  
ا زين ااحجماخلال ن ا  

:ااخلع ا  اا-اا3 اا-خللصت  

اخلقن ااخلا  كاخلليدددددددااا اعزاق رااخلعنب ااخللصدددددددت   لاتاوهناخل لرو اخنايلع  اخلانقبنضاخلليدددددددز 

ايسنع اعزااين ااخلارنرااخللصل  ال  ح ااخلحرث  .ا  
اخلع ريقاخلب   

اا-اخلانقبنض:احنل اخللي  اقب ا  خاا-اا4

الاا  
ااخناخلليددددد  اخل ر    اتسدددددعتيعاخنعنكاك   اهناخلق ااخلليددددد   ا زي اعزاق ااخلليددددد  اخلتى

ا نلع   اوخلار  ن ا ا ع ير 

ا



اا-ه انن ك  اخلحرث ا:اا-اا5

خناخلاسدددددددددع  خااخلصدددددددددحيحالنظرينتاخلروخفعاوخل بن  اخل  انن ك  ايل  اعزارفعاثون ااوخسدددددددددع  خااا

اخلق اا

ث ا:اا-اا6 اخلليلاتاخل ايى اا- رج اخلع خفوا ير 

ث اخذاخناخلع خفواخلصددددحيحا اخلليددددلاتاخل ادددديى  ر بفاخلق ااخلليدددد   اخر بنطناور قنا  رج اخلع خفوا ير 

اخلا   
ثد ا   اخلليدددددددددددددددلاتاالانقبدنضاخلال دن اخل اددددددددددددددديى اخلحرثد اثدملدكاخلعلدنوناخل ريوا ير   

جدنهاخل ت  لا  

اااقخلااخللنه  اوخلق رااعز اتسددلبمناخلليددلاتاخل يددن اايسددمما  رج اثبير  
لالاهنا رج اخل قنوه اخلتى

اعزاق رااخلليلاتاخللنه  اعزاخنعنكاخل زي اهناخلق ااخللي   ا.ا

اا-خلل خه اخلنوس  ا:اا-اا7

اخنعنكاخلق ااخلليددد   اوذصددد ادددناخذاكننتاخيجن   اهي اا  لقاخلل خه اخلنوسددد  ا ورخاا  
خيجن  ناوفلنلاا  

خلح نحاوق ااخلارخ ااوخلاسددددددددددعل خ اوخلكونساوعزاخللكساهناذلكافنناخلل خه اخلنوسدددددددددد  اخلسدددددددددد ب  ا

اعزاخلق ااخل نعج ا.ا اهبنسرر اهي اخل   اوع ااخليق ا نلنوسايك نالمنا نرير

اا-خلسناوخلجنسا:اا-اا8

اسناخلتو ل ا  ج اخذعلافنتاطو و اا عيرراهسعاااااااا  
  اخلق ااخللي   ا ل خه اخلسناوخلجنسافف 

اسدنا)ا اخلاولا اوخلبننتاخوا ك ناهفسدنوي احتى (اسدن اهناخلل را  ن نايصدبحاخلورفاوخضدحناعن اا12 ير 

اق ااخلرج ا(.اا3/اا2(اسن اح ثا ك ناق ااخل رخااتسنويااا30ا-اا20ع را)ا  
اأيا)ر تر

  -ية : طرق تطوير القوة العضل 

ا تويراخلق ااهعل  ااولكنمنا نوساخل قتا حقواه فناوخح خاوه ا تويراا  
خناخلترفاخل سددددددع  ه ا  

خلق ااخلليددددددددددددددد  دد ا ددنن خعمددناخل  ع ودد افلندد اخذعبددنراطريقدد اهددنالعتويراخلق اايجددقاهلاحظدد اخناخلق ااا

احن  
وطا ح  ا   ختاخلوسددددد ج  اهناخلاجمزااخل خذ   اوخناهمهاخلكدددددر وطاخل يير اا عت را حتاسرر لعير 

اا-ه نا:ا

اا-1
 
خافسددددد ج ن لعتويراخلق ااخللظمىااعن اتسددددد  فاهقنوه اقصددددد  ال رااوخح ااعزاخلليددددد  ايل اهيير

ا.ااخلانوجنري (اخلق ااا-خلق ااخلقص  ا)ا

خافسدددددددد ج نالعتويراخشددددددددانلاخلق ااخلاذر ااا-2 عن اتسدددددددد  فاهقنوه العصدددددددد اخلاخلح اخلاقصىددددددددايل اهيير

اهتنول اخلق اا(ا.اا-خلكيل اا)خلق ا



 -تدريب القوة العضلية بشكل عام : اهداف 

اا-اا1 ا.اخلق رااوا ح ي اخلللاق اوخلار بنطا ير   
اخلا خ اخلب     

اخلق ااخللي  ا  

ااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا-2  
ا    
خلددددريددددددددنض  قدددددددد راا عددددزا ولدددد دددد ددددحددددددددنفددددظدددددددد ا ا  

خلددددريددددددددنض  ا  
وخلددددقدددد اا   خليددددددددددددددددددلددددفا نددددقددددتدددددددد ا ا ددددحدددددددد يدددددددد ا

انقنطاخليلفا.ا اخلا خ اخلصحيحاهعاخلل  اعزا حسير 

 دنلااخلعلر اعزاهد  ا حقيوا رخهراخلعد ريدقالاهد خفمدناوذدنادددددددددددددددد ا د ريبدنتاخل قدنوهد اورفعاخلاحاا-اا3

اخليق   ا.ا

اهرخقب اخلعت راوخلعحسناو جنقاخلاان نتاخللي   اوخل قني اهنمنا.ااا-اا4

اوسدددددددددددد قاخلعق ااا اوخح هاهناخلل خه اخل  ننه ك  اللا خ اخلحر   خه   اخلق ااخلليدددددددددددد   ا لعي 

ااح ددددثا ع قفاذلددددكاعزاك  ددد اا افقدددد ا ك نا سددددددددددددددد تدددد اخواثبير اخلا خ اخلحر    
 ددددنلا خ اوك  دددد اخلق اا  

اوعزا وخاا رننهراخلع ريقا.اوه اخل قن

ا

 


