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 امكانية  الى  الرياضي  التدريب  في  العضلية  القوة  مصطلح  مفهوم  يشير  اذ  التنمية  عمليات  في  والتكامل
 مقـدار ضـوء  فـي  المستخدمة  القوة  وتتحدد  معينة  مقاومة  مواجهة  في  عضلية  قوة  بذل  على  الرياضي
 القـوة وتسـهم اكبـر، قـوة  لإنتاج  اكبر  عضلية  مجاميع  تجنيد  ذلك  تطلب  المقاومة  زادت  فكلما  المقاومة
 القـوة تعـد اذ ، السـرعة صـفة في وخصوصا البدنية الصفات بجميع وتؤثر بدني اداء  كل  في  العضلية
 المـرتبط لـدورها نظـراً  خاصـة اهميـة تكتسـب التـي  البدنيـة  للياقـة  الاساسية  المكونات  احدى  العضلية
 مـن  بدرجـة  البدنيـة  اللياقـة  مكونـات  مـن  مكـون  اي  يحظ  ولم  ،  العموم  على  والصحة  الرياضي  بالأداء
  .العضلية القوة  به حظيت  ما  بمثل  الاهمية

 قـوة  بواسـطة  خارجيـة  مقاومـة  علـى  التغلـب  في  القدرة  بانها  العضلية  القوة)  زاتسيوريسكي(  ويعرف
  العضلات .

  القوة واشكال القوة انواع

 الفعاليــة ومتطلبـات نوعيـة يتبـع الاخــتلاف هـذا مختلفـة بأشـكال الرياضــي التـدريب فـي القـوة تظهـر
 دون  ومجـرد  قصـوي  بشـكل  القـوة  فيهـا  تظهـر  والمهـارات  الفعاليـات  بعـض  فهنـاك  المعنية  الرياضية
 وفـي  ،  القـوة  انـواع  احـد  تعـد  القصوى )والتـي  القوة  (تسمى  وهنا  اخرى  بدنية  صفة  اي  مع  الاختلاط

 مثـل  الاخـرى  البدنية  الصفات  انواع  بأحد  اختلاطها  مع  القصوى  دون  بشكل  القوة  تظهر  الاحيان  بعض
 علـى ينطبـق  والحـال)  القـوة  اشـكال(  احـد  تعـد  والتـي)  بالسرعة  المميزة  القوة(  تسمى  والتي  السرعة

  والقدرة الانفجارية ) كونهما يعدان من اشكال القوة . ، القوة  مطاولة(

  القصوى القوة / اولا

 شـدتها، بارتفـاع تتميز مقاومات ضد والاعصاب العضلات تخرجه الذي القوة  من  الاقصى  الحد  وتعني
 - الاثقـال رفـع مثـل  القوة  نشاطات  وخاصة  الرياضية  النشاطات  من  لكثير  وضروري  مهم  متطلب  وهو

 او  الانقبـاض  بسـرعة  تـرتبط  التـي  الالعـاب  فـي  القصـوى  القـوة  وتظهـر  المصـارعة  -)  الاجسام  بناء(
  .  والرمح المطرقة رمي  مثل السرعة  متطلبات

 اقصـى  حالـة  فـي  انتاجهـا  العضـلي  العصـبي  الجهاز  يستطيع  قوة  اقصى  بأنها  القصوى  القوة  تعرف  اذ
  واحدة لمرة ارادي  انقباض

 نتيجـة  الاراديـة  للعضـلات  الكامـل  الانقباض  جراء  الرياضي  ينتجها  ان  يمكن  قوة  اكبر  بأنها  تعرف  كما
  . واحدة ولمرة كبيرة  مقاومة وجود

  بالسرعة المميزة  القوة /  ثانيا

 فـي  العضـلية  المجموعـات  امكانيـة  عـن  عبـارة  فهـي)  والسـرعة  القوة(  صفتي  من  متكونة  قدرة  وهي
ً  تكون اذ معينة، زمنية وبمدة القصوى من اقل مقاومات على  التغلب  الفعاليـات مـن الكثيـر فـي متطلبـا

 قـوة اللاعـب يبـذل وفيهـا وغيرهـا والسـباحة المنـازلات والعـاب الجمناسـتك  مثـل  الرياضـية  والالعاب
  .قصيرة ولمدة  عال بتردد القصوى من اقل  عضلية
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 القصـوى  مـن  اقـل  خارجيـة  مقاومة  على  التغلب  في  والعصبي  العضلي  الجهازين  كفاءة(  بانها  وتعرف
  ).ممكنة سرعة  بأعلى

  ) القدرة( يسمى  والسرعة القوة  صفتي  التقاء مجموع ان الى الاشارة وتجدر

  القوة  مطاولة  /ثالثاً

 لا  الحالـة  هـذه  وفـي  متتاليـة،  طويلـة  لمـدد  الشـدة  عالي  نشاط  بذل  الرياضات  من  كثير  في  الامر  تطلب
 قـدر  بـذل  امكانية  هو  المتطلب  هذا  يكون  ما  بقدر  الاساس  المتطلب  هي  القدرة  او  القصوى  القوة  تكون
 متعددة  انواع  في  كبيرة  اهمية  الخاصية  هذه  توافر  ويمثل  طويلة،  زمنية  لمدة  القدرة  او  القوة  من  كبير
 امـتلاك بمجـرد)   والمطاولـة  القوة(  صفتي  بين  تجمع  مركبة  قدرة  القوة  مطاولة  تعد  اذ.  الرياضات  من

 السـباحة  مثـل  ممكنـة  مدة  اطول  التعب  لمقاومة  العضلي  بالعمل  الاستمرار  امكانية  يعطيه  لها  الرياضي
  .   المتوسطة  المسافات  وعدو والتجذيف

   الشـــدة متوســـطة عضـــلية بانقباضـــات الاســتمرار علـــى المقـــدرة بانهـــا) Clark( كـــلارك وعرفهــا

  .ممكنة مدة لأطول

  الانفجارية  القوة /رابعا

 خصوصـا الفعاليات من لكثير الرياضي الانجاز في الزاوية حجر  تشكل  والتي  القوة  قدرات  اهم  من  تعد
  الاثقال رفع

  واحدة لمرة زمن بأقصر قوة اقصى انها على تعرف  والتي

  بأقصى سرعة . اخراجها اجل  من القصوى القوة من الافادة  كيفية التعريف هذا  يشمل اذ

  :القوة في المؤثرة عوامل

 البيضـاء الاليـاف العضـلة منهـا تتكـون التـي  العضـلية  الاليـاف  انواع  به  يقصد:  العضلة  تكوين . 1
 الحمراء.  والالياف

 القـوة زيـادة يعني كبير للعضلة الفسيولوجي المقطع كان كلما إذ: للعضلة  الفسيولوجي  المقطع . 2
 .  العضلي الليف  مقطع زيادة يعني العضلة حجم زاد  فكلما ،  العضلية

 عـن  الاداء  كفاءة  رفع  على  تعمل  الصحيحة  الميكانيكية  المبادئ  استخدام  إن:  العضلة  ميكانيكية . 3
 .للقوة الامثل الاستخدام طريق

 ذاتيـا العضلة في الداخلي التوافق تنظيم عملية وهي: الحركة في العاملة العضلات بين  التوافق . 4
 للحركة.  بالاتجاه المطلوب العضلي  الانقباض  يكون ان  التوافق وكذلك  العاملة  العضلات  وبين

 التشـجيع حـالات مـن العضـلية القـوة إنتـاج فـي  كبيـر  تـأثير  لـه  النفسي  العامل:  النفسي  العامل . 5
والتركيـز والانتبـاه والثقـة   والقلـق  الخوف  وعامل  العضلية  والاستجابة  بالاستثارة  والمنافسات

  بالنفس وتأثيرها في انتاج الطاقة .


