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  :العضليت القوة تٌويت

 صقذٝذ ٗظشٗسر , ثىؼجٍز ثلأسجسٞز ثىَذجدا إصذجع ظشٗسر ثىؼعيٞز ثىق٘ر صَْٞز فٜ ثىْؾجؿ ٝضطيخ

 ّٗ٘ػٞز ىطذٞؼز صذؼج ثىَخضيفز ثىق٘ر صذسٝذجس أّ٘ثع دِٞ ٗثىضْسٞق , ىيضذسٝخ ثىلاصٍز ٗثلأؽٖضر ثلأدٗثس

 ثىضذسٝخ ّظٌ أفعو ٗثخضٞجس ثىق٘ر صَْٞز ٍِ ثىٖذف ىضققٞق ثىضخطٞػ ػَيٞز عٌ , ثىؼعيٜ ثلاّقذجض

  .ثىضجىٞز ثىصفقجس خلاه ثىْقجغ ٕزٓ ّسضؼشض ٗس٘ف , ٍلاةَز

 

بالقوة العواهل المؤثرة 
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  :العضليت القوة تٌويت أسس أولا:
 ٕزٓ ػِ ثىْجصؾز ثىسيذٞجس صؾْخ َٝنِ ٗفضٚ ¡ ثىق٘ر صذسٝخ ٍِ ثىقص٘ٙ ثلاسضفجدر ظَجُ َٝنِ فضٚ

 ٕزٓ صققٞق فٜ صسجػذ ثىضٜ ٗثلأسس ثىَذجدا دذؼط ثلاىضضثً ظشٗسر ٝسضيضً ثلأٍش ٕزث فأُ ¡ ثىضذسٝذجس

   :ٕٜ ثىؼعيٞز ثىق٘ر ىضَْٞز ثىَسضخذٍز ثلأسس ٗإٌٔ ¡ ثلاسضفجدر

 (شذة أقصى ) الأقصى الاًقباض استخذام -1
 ٝقً٘ أُ ٝؼْٚ لا ٕٗزث  ثلأقصٚ ثىؼعيٜ ثلاّقذجض دجسضخذثً ثىضذسٝخ ٕ٘ ثىق٘ر ىضذسٝذجس صأعٞش أفعو ذٝؼ

 ” Repetition One ORM ٗثفذر َشرى صنشثس أقصٚ ” ٗثفذر ىَشر ثّقذجض أقصٚ دأدثء ثىفشد

 Maximum  ٍِصطيـ ٝسضخذً ثىقجىز ٕزٓ ٗفٜ صنشثسثس ػذر دجسضخذثً ثىؼعيز سٝخصذ ٗىن ” 

  أقصٚ: M , ثىضنشثسثس: R , ثلأدثء ٍشثس ػذد: An ) :فٞظ  ” M An/Rثىَقذد ثىؼذد صنشثس أقصٚ

 دجسضخذثٍٖج ثىضذسٝخ صنشثس َٝنِ ثىضٜ ثىَقجٍٗز أُ أٛ (RM  6) صنشثس ٍشثس 6 ثسضخذثً فجىز ٗفٜ

 6 دجسضخذثً صنُ٘ ثىقذسر أٗ ثىؼظَٚ ثىق٘ر صذسٝذجس أُ ثصعـ ٗقذ , ثىضؼخ ٍشفيز فٜ ٍشثس 6 ٕٜ

  .ثىؼعيٜ ثىضقَو صَْٞز ىغشض فأمغش 20 ٍِ سصنشثسث ثسضخذثً ْؼذًٝ دَْٞج أقو أٗ صنشثسثس

 ىَشر صنشثس أقصٚ ٍِ ثىَت٘ٝز ثىْسذز دجسضخذثً ثىَقجٍٗز ٍقذثس ىضقذٝذ أخشٙ غشٝقز أٝعج ٗصسضخذً

 ثسضخذثً أً ؽشثً ٘مٞي 100 ٕ٘ ثىضَشْٝجس لأفذ ) RM ( ٗثفذر ىَشر صنشثس أقصٚ مأُ فئرث   ٗثفذر

 ثلاّقذجض ثخضذجس أدثء ثىطشٝقز ٕزٓ ثسضخذثً ٗٝضطيخ ؽشثٍج مٞي٘ 80 صسجٗٙ ثىضَشِٝ فٜ ىيضنشثس 80%

   %100 ىضقذٝذ ثلأقصٚ

   Intensityالتذريب شذة تحذيذ -2
 ٕٗٚ ثىشثفز ٗفضشثس ثىقؾٌ ٍِ مو ؽجّخ إىٚ ثلأسجسٞز ثىضذسٝخ فَو صشنٞو ٍنّ٘جس ٍِ ثىشذر ذصؼ

 ٍؼذه ٕ٘ ٗثٟخش , ثىؼعيز ص٘ثؽٖٖج ثىضٜ ثىَقجٍٗز ٍقذثس ٕ٘ أفذَٕج : ؽجّذِٞ ثىق٘ر صذسٝذجس فٜ صؼْٚ

 ثلأدثء سشػز دضٝجدر ثىشذر صٝجدر  ذٗصؼ , ٍؼْٞز صٍْٞز ٗفذر خلاه ثلأدثء ٍشثس ػذد أٛ ثىضَشِٝ أدثء

  .دجىسشػز ثىََٞضر ثىق٘ر أٗ ثىقذسر ىضَْٞز ثىَْجسذز ثىشذر ٕٜ

   Volumeالتذريب حجن تحذيذا  -3
 ثىضذسٝخ ؽشػجس ػذد ٗمزىل ,ٍقذدر صٍْٞز فضشر خلاه ثىنيٚ ثىضنشثسثس ػذد دقسجح ثىضذسٝخ فؾٌ ٝقذد

 غ٘ه ٗصشَو Duration ثىضذسٝخ دٗثً دفضشر ثىقؾٌ ٝؾذد مَج ,ثىسْ٘ٝز أٗ ثىشٖشٝز أٗ ثلأسذ٘ػٞز
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  .ثىضنشثسٝز ثىضَشْٝجس ٍِ ٍؾَ٘ػجس 6 إىٚ 3 ٍِ صسضخذً ٗػجدر ,ثىضذسٝخ ؽشػز

 التذريب تٌويع  -4

 مَج , ثىق٘ر ثمضسجح ٍِ ٍضٝذ ػيٚ ٗثىشذر ثىقؾٌ فٜ ٍضْ٘ػز صذسٝذٞز ؽشػجس ثسضخذثً ػَيٞجس صسجػذ

  .ثىضَشْٝجس لأدثء َخضيفزثى ؼعيٞزثى ّقذجظجسلاث أٗ ضذسٝخثى ّظٌ صْ٘ٝغ ػيٚ أٝعج ٝسجػذ

  المقاوهت بزيادة التذرج  -5
 ثمضسجح ػَيٞز صسضَش فضٚ ص٘ثؽٖٖج ثىضٜ ثىَقجٍٗز ٍقذثس إىٚ صقضجػ ثىؼعيز أُ ٗٝؼْٚ

 أُ دَؾشد ثىضذسٝخ فٜ ثىَسضخذٍز ثىَقجٍٗز أٗ ثىغقو ٍقذثس دضٝجدر رىل ٗٝضٌ  ثىؼعيٞز ثىق٘ر َّٗ٘

  .ثىَؾَ٘ػجس أٗ ثىضنشثسثس ػذد دضٝجدر ثىضذسٝخ فؾٌ صٝجدر أٝعج َٝنِ مَج ثىؼعيز ىٖج صضنٞف

  الملائوت الراحت فتراث تحذيذ -6
 ٍِ ثىضخيصٗ ىلاسضشفجء ىيؼعيز ثىفشصز لإصجفز ثىضذسٝذٞز ثىَؾَ٘ػجس أدثء دِٞ ثىشثفز فضشثس صؼطٚ

 , ىيذشّجٍؼ ثىَقذدر ىلإٔذثف صذؼج ثىذذّٞز ثىشثفز فضشثس ٗصقذد , ثىطجقز ٍصجدس دْجء ٗإػجدر ثىضؼخ صأعٞش

 ّظجً ػيٚ ثػضَجدث ٍؾَ٘ػجس علاط فضٚ ٍؾَ٘ػز ٍِ ثىضنشثسثس مجّش فئرث ثىَسضخذٍز ثىطجقز ّٗظجً

  .دقجةق 3 – 2 ػِ صقو لا سثفز ىفضشثس صقضجػ ثىؼعيز فأُ PC – ATP ثىلإ٘ثةٚ ثىطجقز

 صضشثٗؿ فٞظ ثىذثةشٛ ثىضذسٝخ فجىز فٜ مَج دقٞقز ػِ صقو َ٘ػجسثىَؾ دِٞ سثفز ثسضخذثً فجىز ٗفٜ

 أّضجػ ّظجً ثسضخذثً إىٚ ٝؤدٙ رىل فأُ عأّٞز,30 ثىشثفز ٗفضشثس ق٘ر أقصٚ ٍِ %60 إىٚ %40 دِٞ

 فٜ ٝضؾَغ ثىزٛ ثىلامضٞل فجٍط رىل ػِ ْٗٝضؼ لإ٘ثةٞجً, ثىؾيٞن٘ؽِٞ صنسٞش ٗٝضٌ ثىلإ٘ثةٚ, ثىطجقز

 ٕٗٚ ثىلامضٞل فجٍط صٝجدر ٍٗ٘ثؽٖز صقَو ػيٚ ثىؾسٌ ٝضنٞف ٗدزىل, ثىذً إىٚ ٍْٖج ٝخشػ عٌ ثىؼعيز

  ثىسيز ٗمشر ٗثىَصجسػز ٍضش800 إىٚ ٍضش100 ٍِ ٗثىؾشٛ ثىؼذٗ ىَسجدقجس ثىعشٗسٝز ثىَضطيذجس ثفذ

   التذريب جرعاث بين الراحت فتراث -7
 ثىؾشػز صأعٞش ٍِ ٗثىضخيص ثلاسضشفجء ػيٚ ثىفشد قذسر ػيٚ ثىضذسٝخ ؽشػجس دِٞ ثىشثفز فضشثس صؼضَذ

 ثلأفذ) ثىؼنس أٗ (ٗثلأسدؼجء ثلاعِْٞٗ ذشسىث) صؤدٙ أسذ٘ػٞج صذسٝخ ٍشثس3 صسضخذً ٗػجدر ثىسجدقز,

 ػَيٞز صَش ٍج إرث ثلأسذ٘ػٞز ثىؾشػجس صٝجدر َٗٝنِ ثىَذضذةِٞ, ٍغ ٗخجصز (ٗثىخَٞس ٗثىغلاعجء

  .علاط ٍِ أفعو أسذ٘ػٞز ؽشػجس أسدغ ثسضخذثً أُ ثىذؼط ٗٝقضشؿ ثىضنٞف,

 فٜ ثٝأً 6 د٘ثقغ ٍٝ٘ٞج ثىؼعيٞز ثىق٘ر ػيٚ ٝضذسدُ٘ فٞظ ثلإعقجه سفغ ىلاػذٜ دجىْسذز ثلأٍش ٗٝخضيف
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 ٍِ ٍخضيفز أؽضثء أُ دَؼْٚ ثىؾسٌ, أؽضثء ػيٚ ثىَخضيف ثىضشمٞض ثسضخذثً ٝضٌ ثىقجىز ٕزٓ فٜ ثلأسذ٘ع,

  .ٍٝ٘ٞج صذسح ثىؾسٌ

 الخصوصيت هبذأ تطبيق -8
 ثىطجقز ّٗظجً ثىؼعيٜ ثلاّقذجض دْ٘ػٞز ٝشصذػ ثىؼعيٞز ثىق٘ر صَشْٝجس ٍِ ثىَنضسخ ثىضأعٞش لأُ ّظشث

 فأُ ثىؼجٍيز, ثىؼعيٞز ثىَؾَ٘ػجس ٗصقذٝذ ثىؼعيٜ ثىؼَو ٗصٗثٝج ثلاّقذجض ٗسشػز ثىَسضخذٍز

 إىٚ ٝؤدٙ ثىضخصصٞز ثىَٖجسثس لأدثء ثىؼجً ثىشنو ٍغ أدثةٖج ؼزغذٞ فٜ صضفق ثىضٜ ثىضذسٝذجس ثسضخذثً

 ٝؼطٚ أُ فقػ ٗىنِ ثىؼجٍز, ثىق٘ر صذسٝذجس ثسضخذثً إَٕجه ٝؼْٚ لا ٕٗزث, ثىق٘ر ثمضسجح فٜ أفعو ّضجةؼ

 ّٗ٘ع ثىؼجٍيز ثىؼعيٞز ثىَؾَ٘ػجس دجسضخذثً ثىسشػز صَْٞز ػيٚ ثىضشمٞض فٜ ىيخص٘صٞز مذٞشث قذسث

  .ثىضجٍز ثلاسضفجدر صضققق فضٚ ثىنجٍو ثىقشمٜ ثىَذٙ خلاه ثلاّقذجض ٗسشػز ثىَطي٘ح ثلاّقذجض

 الأهاى عاهل هراعاة -9
 إصجدجس, ٗق٘ع ىضلافٜ ثلأٍجُ ػجٍو ٍشثػجر ثىَقجٍٗز أؽٖضر أٗ ثلإعقجه دجسضخذثً ثىضذسٝخ ٝضطيخ

 صقَٞو فٜ ٍشثقخ شخص إششثف صقش أٗ ثىَذسح فع٘س فٜ دثةَج ثىضذسٝخ ٝضٌ أُ رىل ػيٚ ٗٝسجػذ

 ٗأُ ثىَسجػذر, ىضقذٌٝ مجفٞز دذسؽز ق٘ٝج ٝنُ٘ أُ ٗٝؾخ فجدط, أٛ فجىز فٜ ىيَسجػذر ٗثىضذخو ثلإعقجه

 ثىَلاةَز ىلأٗظجع ثىلاػخ ثصخجر أُ مَج ٗثىشثفؼجس, ثىضذسٝخ ىقشمجس ثىفْٜ ثلأدثء ىطذٞؼز ٍضفَٖج ٝنُ٘

 مَج ثىظٖش, أسفو صزٗخج ثلإصجدجس ٍِ ٗثىَفجصو ثىفقشٛ ثىؼَ٘د سلاٍز ػيٚ ٝقجفظ ثىضذسٝخ لأدثء

 ٍِ ٗثلأدٗثس ثلأؽٖضر سلاٍز ٍِ ٗثىضأمذ ثىَلاةٌ ثىضسخِٞ ٗأدثء ثىَلاةَز ثىَلادس ثخضٞجس ٝشثػٚ

  .ثىضذسٝخ ششٗغ ٍِ ٍَٖج ششغج ثىطذٞخ ٝقشسٕج ثىضٜ ثىطذٞز ثىيٞجقز ٗصؼضذش ثىَفجؽب, ثىسق٘غ

    الأداء أثٌاء التٌفس -10
 مذٞشث ػذتج ثىشنو ٕزث أُ غٞش, ثىق٘ر إخشثػ أٗ ثىشثفؼجس أدثء إعْجء ثىضْفس دنضٌ ثىذؼط ْٝصـ

 صَشِٝ ػْذ ثىذً ظغػ ٝصو فٞظ ٍشصفغ ظغػ صقش ثىذٍ٘ٝز ثلأٗػٞز إىٚ ثىذً ٝعخ ثىزٛ ثىقيخ ػيٚ

 دَْٞج al.)1985, et Duvall (Mac (ٌٍ/صةذق480/350ٜ)  إىٚ Press   Leg  دجىشؽيِٞ ثىعغػ

 ثىضفٞش ٗإخشثػ ثىشفغ ػْذ ثىشٖٞق ثخز ٝضٌ أُ ىزىل ٗٝقضشؿ ثىضْفس, فجىز فٜ ثىنذٞشر ثىضٝجدر صيل صقو

 مَج, ثىقيخ ػيٚ رىل ىخط٘سر ثىشثفؼجس إعْجء ثىضْفس مضٌ ٝقظش ٗىزث ثىضنشثسثس; أدثء خلاه ثىخفط ػْذ

  ثىفضجك فٞسذخ ثىذطِ ىيضؾ٘ٝف ثىذثخيٜ ثىعغػ ٝضٝذ أّٔ
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د. خالد مهدي المشهداني                                منهجية ومبادئ علم التدريب الرياضي                                 
 

  التوريي أداء سرعت -11 
 أّٔ غٞش ثىذسثسجس ٍِ ثىَضٝذ لإؽشثء فجؽز فٜ ٍجصثىش ثىضٜ ثىَشنلاس ٍِ ثىق٘ر صَشْٝجس أدثء صؼضذش

 . ٗآخشِٝ ”ٗسٝذ ٍ٘سف“ مذسثسز ثىسذؼْٞٞجس خلاه أؽشٝش ثىضٜ ثىذسثسجس دؼط ّضجةؼ خلاه ٍِ

 ,.1970 al et Medfordثىَطي٘دز, ثلأدثء سشػز دْفس ػيٖٞج ثىضذسٝخ ٝضٌ أُ لادذ ثىق٘ر أُ ٗثصعـ 

 دسشػز ٗثىضَشِٝ دطٞتز, دسشػز ثىقشمجس أدثء ػْذ ثىق٘ر ٍقذثس ٝضٝذ دطٞتز دسشػز ثىضَشِٝ أُ فٞظ

 ثىسشػجس أُ مَج ٕٗنزث, …ثىَض٘سطز ثىسشػز رثس ثىقشمجس أدثء ػْذ ثىق٘ر ٍقذثس ٝضٝذ ٍض٘سطز

 صقذٝذ ػذً فجىز ٗفٜ ٍْٖج, ثلأقو ثىسشػجس فٜ ثىق٘ر صقسِٞ دثةَج صشَو ثىق٘ر صذسٝذجس فٜ ثلأػيٚ

  ( ثىَض٘سطز ثىسشػز ثسضخذثً ٝفعو ىيضذسٝخ ٍؼْٞز سشػز
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