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مغمُػخ مه  أؾذدَانجبؽضٕه إنّ أن  اسزطبعػهّ رؾذٔذ مكُوبد انهٕبلخ انجذوٕخ َنكه  اٖساء اخزهفذ

 .انمكُوبد انشبمهخ نكبفخ انؼىبصش انمكُوخ نهٕبلخ انجذوٕخ

كم الأوشطخ  فٓمؾزُِ نكم صفبد انهٕبلخ انجذوٕخ ٌَّ الأسبط  ٌٓ انسجغٌزي انمكُوبد  ذَرؼ 

مغبل انزشثٕخ انجذوٕخ  فٓرجىّ ػهٍٕب عمٕغ انشٔبظبد َالأنؼبة انمخزهفخ  انزٓانمخزهفخ َؽغش انضأَخ 

 .ػبمخ

 

  
 

مسبثمبد انمٕذان  فٓمغبل انؼمم مغ انىبشئٕه  فٓثصفخ ػبمخ مكبوخ خبصخ انؼعهٕخ رؾزم انمُح 

، َرمضم رىظٕم  انؼعهَٓانمعمبس ، ؽٕش رظٍش كىزٕغخ نزشكٕض انؼمهٕبد انؼصجٕخ َرىظٕم وشبغ انغٍبص 

نهٕفخ انؼعهٕخ دَسا  خومجبظٕالانهؼعهخ َانخصبئص  انؼشظَٓانممطغ  انزارٓ انؼصجَٓظبئف انغٍبص 

   .انمُح انؼعهٕخ فٌٓبمب 

(  لامشكضْ – مشكضْ –انزمصٕش ) صبثذ الإغبنخ أَ  مه ؽٕش غُنٍبفٓ َٔمكه اوزبط انمُح دَن رغٕش 

 .َانفسُٕنُعٕخ انمخزهفخ  انمُسفُنُعٕخَرشرجػ رغٕشاد انمُح انؼعهٕخ خلال مشاؽم انىمُ ثبنزغٕشاد 

 

 مكوناث اللياقت البدنيت

    اولا   Muscul Strength   القــوة العضليـــــت
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   تعريف القوة العضليت 

ٌٓ انمبثهٕخ ػهّ "رؼشف انمُح انؼعهٕخ ثطشق ػذٔذح  مه اٌم ٌزي انزؼبسٔف ٌُ ان انمُح انؼعهٕخ  

َارا اخزوب مجذأ انخصُصٕخ   "FORCEانمبثهٕخ ػهّ رُنٕذ انمُح "اَ ٌٓ  "انزغهت ػهّ اكجش ممبَمخ

لبثهٕخ ػعهخ اَ مغمُػخ ػعهٕخ ػهّ رُنٕذ "ثىظش الاػزجبس رؼشف انمُح انؼعهٕخ اكضش رفصٕلا. ٌَٓ 

َٔؼشض نىب ٌزا انزؼشٔف ان " َثسشػخ مؼٕىخ فٓ َظغ مؼٕه َفٓ ارغبي مؼٕه  forceالصّ لُح 

 انمُح انؼعهٕخ  ٌٓ خبصخ عذا.

 أنـــواع القــــوة العضليــــت

  Maximum Strengthالقــوة العضليــت القصــوى -1

  "َاؽذ إسادْ اومجبضألصّ لُح ٔمكه نهؼعهخ أَ مغمُػخ مه انؼعلاد إوزبعٍب مه  ٌٓ "

لذسح انغٍبص انؼصجٓ انؼعهٓ ػهّ أوزبط ألصّ اومجبض إسادْ, كمب أوٍب رؼىّ لذسح  أعب   رؼىَّ

انؼعهخ فٓ انزغهت ػهّ ممبَمخ خبسعٕخ أَ مُاعٍزٍب, َٔزعؼ مه رنك أن انمُح انمصُِ ػىذمب 

رسزطٕغ أن رُاعً ممبَمخ كجٕشح رسمّ فٓ ٌزي انؾبنخ ثبنمُح انمصُِ انضبثزخ, َٔظٍش ٌزا انىُع مه 

ذ الاؽزفبظ ثُظغ مؼٕه نهغسم ظذ رأصٕش انغبرثٕخ الأسظٕخ مضهمب ٔؾذس فٓ ثؼط ؽشكبد انمُح ػى

انغمجبص َانمصبسػخ, َػىذمب رسزطٕغ انمُح انمصُِ انزغهت ػهّ انممبَمخ انزٓ رُاعٍٍب فٍٓ فٓ رهك 

 انؾبنخ رسمّ ثبنمُح انمصُِ انمزؾشكخ, ٌَزا مب ٔطهك ػهّ سفغ الأصمبل .
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رىزظ انمُح انؼعهٕخ انمصُِ ، وزٕغخ اسزضبسح أكجش ػذد ممكه مه الأنٕبف انؼعهٕخ ، َركُن سشػخ َ

 انؼعهٓثطٕئخ إنّ ؽذ كجٕش أَ رزسم ثبنضجبد ، أمب صمه اسزمشاس اومجبض ٌزا انىُع مه انؼمم  الاومجبض

  .س 15:  1فٕزشاَػ مه 

 

  Powerالقـــوة المميزة بالسرعـــــت -2

  "ممذسح انؼعلاد فّ انزغهت ػهّ ممبَمخ خبسعٕخ ثأسشع مب ٔمكه ٌّ "

لذسح انغٍبص انؼصجٓ انؼعهٓ ػهّ أوزبط لُح سشٔؼخ, الأمش انزْ ٔزطهت دسعخ مه انزُافك  أعب   َرؼىّ

فٓ دمظ صفخ انمُح َصفخ انسشػخ فٓ مكُن َاؽذ, َرشرجػ انمُح انممٕضح ثبنسشػخ ثبلأوشطخ انزٓ 

انُصت َانشمٓ ثأوُاػً انمخزهفخ َانؼبة انؼذَ  ةكبنهؼبرزطهت ؽشكبد لُٔخ َسشٔؼخ فٓ أن َاؽذ 

رضداد فٍٕب كمٕخ الأنٕبف انؼعهٕخ انمسزضبسح َنكه ثألم مه انمُح انزٓ ، َ شٔغ َمٍبساد سكم انكشحانس

لا ٔضٔذ ػه صبوٕخ  انؼعهٓصمه الاومجبض  َفزكُن ػبنٕخ عذا ،  انؼعهٓانمصُِ ، أمب سشػخ الاومجبض 

 .َاؽذح
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  Muscular Endurance  تحمــــل القـــــــوة -3
  "ثزل عٍذ ثذوّ ظذ ممبَمبد صبثزخ نفزشح غُٔهخ مه انُلذ فٓممذسح انفشد ػهّ الاسزمشاس  "

لذسح انغٍبص انؼصجٓ فٓ انزغهت ػهّ ممبَمخ مؼٕىخ لأغُل فزشح ممكىخ فٓ مُاعٍخ انزؼت,  أعب   َرؼىّ

دلبئك, َٔظٍش ٌزا انىُع مه انمُح فٓ سٔبظٕبد 8صُأن إنّ 6َػبدح مب رزشاَػ ٌزي انفزشح مب ثٕه 

خ انزغذٔف َانسجبؽخ َانغشْ, ؽٕش أن لُح انذفغ أَ انشذ رؤدِ إنّ صٔبدح انمسبفخ انممطُػخ كمؾصه

 .نضٔبدح انسشػخ, َرنك مغ الاؽزفبظ ثذسعخ ػبنٕخ مه رؾمم الأداء خلال رهك انفزشح انضمىٕخ انمؾذدح

 انىبرظ ٔؾذس ثبسزضبسح ػذد لهٕم مه الأنٕبف انؼعهٕخ ، َٔسزمش صمه الاومجبض انؼعهٓلاومجبض ان ا

  .كجٕش مه انذلبئك س إنّ ػذد  45مه  نؼعهٓا

 

 

 


