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وتختلف هذه الصفات حسب نوع الرياضة ،لصفات البدنية هي القدرات التي تساهم في تحسين الأداء الرياضيا

الصفات البدنية من العوامل الأساسية التي تؤثر في نجاح  تعتبر،ُفي المجال الرياضي .والمجهود البدني المطلوب

 .الرياضيين

 

 :أنواع الصفات البدنية في المجال الرياضي
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 :(Muscular Strength)القوة العضلية 

القوة العضلية مهمة في العديد من الرياضات مثل  .هي قدرة العضلة على تحمل أو دفع الأوزان أو مقاومة القوى

 .رفع الأثقال وكرة القدم

 

 :(Endurance)التحمل 

لقلبي التنفسي ايشمل التحمل  .هو قدرة الجسم على أداء النشاط البدني لفترة طويلة دون الشعور بالتعب الشديد

 .هذا النوع من الصفات البدنية مهم في الرياضات مثل الجري وركوب الدراجات .وتحمل العضلات

 

 :(Speed)السرعة 

ثل ريعة مسواء كان ذلك في الجري أو في أي رياضة تتطلب حركة س،هي القدرة على أداء الحركة بسرعة عالية

 .السباحة أو سباقات الدراجات

 تعريف القوة العضلية :اولا

البدنية الأساسية  عتبر من الصفاتتُ  .القوة العضلية هي قدرة العضلات على توليد قوة لمقاومة أو تحريك جسم معين

 .ا في تحسين الأداء الرياضي والوقاية من الإصاباتا رئيسي  التي تلعب دور  

 

 أهمية القوة العضلية:

 الجمالي)الكمال الجسماني(.القوة ضرورية للجانب • 

 القوة من المكونات الأساسية لرفع اللياقة البدنية العامة والخاصة.• 

 القوة تعطي الإنسان المقاومة والمناعة ضد المرض والضعف العام.• 

 تستخدم تمارين القوة كعلاج ضد التشوهات والعيوب الجسمية.• 

 ئية والحياتية.تتأثر القوة بالعوامل النفسية والصحية والغذا• 

 

 

 : طرق ووسائل تدريب القوة 
ل هذه وتمث تستخدم لتنمية القوة عادة طرق تدريب مختلفة تعتمد على نوع الانقباض العضلي الثابت والمتحرك

 : الطرق 

ة او العضل وتعتمد على الانقباض العضلي الثابت دون إحداث ثغرات في طول : طريقة التدريب الايزومتري -1

 . وضع المفصل 

ة وهي ويستخدم الانقباض العضلي المتحرك حيث تنقبض العضل : طريقة التدريب الايزوتوني المركزي  -2

 . تقصر في طولها تجاه مركزها 

ة في ه العضلويستخدم الانقباض العضلي المتحرك الذي تنقبض في : طريقة التدريب الايزوتوني اللامركزي  -3

 . الاتجاه للخارج بعيداً عن مركزها وهي تطول 
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داء تبطة بالأة المراكثر أنواع التدريبات القوة تأثيراً على إكساب القو وتعتبر : طريقة التدريب الايزوكتيك -4

 . الحركي 

كزي اض مرتعمل العضلة بطريقة تؤدي إلى  نطها أولا ثم يلي ذلك انقب طريقة التدريب البلايومتري : -5

لمركزي اقباض ية ثم مرحلة التعادل ثم مرحلة الانسريع ويتم الانقباض على ثلاث مراحل هي الانقباض اللامركز

 حيث تبدأ العضلة في القصر نمو مركزها .

 

 

 أنواع القــوة العضـلية 
 : ومن أنواع القوة العضلية منها 

 . القوة الانفجارية او القوة العضلية القصوى  -1

 . القوة المميزة بالسرعة  -2

 . تحمل القوة  -3

 القوة القصوى )العظمى( :  -1

ب رفع صة لاعوهي القوة التي لا يستغني عنها اللاعب وتعتبر واحدة من الصفات الضرورية الملازمة للاعب وخا

نقباض ااقصى  الأثقال والمصارعة . إذ هي عبارة عن اقصى قوة يستطيع الجهاز العضلي العصبي أنتاجها في حالة

 أرادي. 

 

 تنمية القوة القصوى

 مة التيانقباض عضلي أرادي يمكن ان تنتجه العضلة وتقاس عامة بحجم المقاويفهم من القوة العظمى اقصى 

رمي في ال والتواجهها أو تتغلب عليها العضلة ، وترتبط القوة العظمى ببعض الأنشطة الرياضية مثل رفع الإثق

 رة .اب الكالعاب القوى والوثب والعدو ومختلف أنواع المصارعة والسباحة السريعة والتجديف وكذلك بعض الع

 ويمكن تنمية القوة العظمى باستخدام طريقتين ، 

ة فه العضليضي لليتعتمد على تنمية القوة عن طريق زيادة التضخم العضلي بزيادة مساحة المقطع العر لأولىطريقة ا

 عن طريق تنشيط بناء البروتين للعضلة والمكونات المسؤولة عن الانقباض داخل الليف العضلية .

ن خلال كذلك مفتعتمد على تحسين كفاءة العمل العصبي ورفع مستوى نظم أنتاج الطاقة ، و قة الثانيةأما الطري

ة عمل وكفاء تحسين عمل الألياف العضلية بأنواعها المختلفة ، وكذلك زيادة مخزون مصادر الطاقة الفوسفاتية

 الإنزيمات لسرعة أنتاج الطاقة اللازمة للانقباض

ل تمرين يتم عمل تمارين في التدريب الواحد ، وفي ك 6-4يستخدم في هذه الطريقة  ى للقوة ،طريقة الحد الأقص -أ

للاعب ، ا% من النسبة العظمى من قوة 95-85مجموعات باستخدام  3-1تكرارات وكل مرة يتم أعادتها من  5-8

 ويفضل تغيير هذه التمارين مرة واحدة في الأسبوع . 

ه خدم في هذ، يست ي هذه الطريقة الاعتماد على التكرار في تطوير وزيادة قوة اللاعبتعن طريقة تكرار القوة : -ب

% من 85-80ام مجاميع باستخد 6تكرارات وكل دورة يتم أعادتها  5-3تمارين ، وكل تمرين يتم في  10-6الطريقة 

 الحد الأقصى لقوة اللاعب . 
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للاعب ادة قوة اين لزيتعني هذه الطريقة استخدام أسلوب التدرج في زيادة شدة التمر طريقة التدرج في زيادة القوة -ج

على النحو  وتعاد الدوراتدورات ،  6-5تمارين ، وكل تمرين يتم في  9-7وتطويرها ويستخدم في هذه الطريقة 

 التالي : 

 .  % من الحد الأقصى لقوة اللاعب70مرات باستخدام  6-5الدورة الأولى تعاد من 

 % من الحد الأقصى لقوة اللاعب . 85مرات باستخدام  6-5الدورة الثانية تعاد من 

 % من الحد الأقصى لقوة اللاعب . 85مرات باستخدام  5-4الدورة الثالثة تعاد من 

 % من الحد الأقصى لقوة اللاعب . 90مرات باستخدام  4-3الدورة الرابعة من 

 % من الحد الأقصى لقوة اللاعب 95باستخدام مرات  3-1الدورة الخامسة تعاد من 

 % من الحد الأقصى لقوة اللاعب .100الدورة السادسة تعاد مرة واحدة او مرتان باستخدام 

 القوة المميزة بالسرعة والقدرة الانفجارية  -2

سرعة  هي قدرة اللاعب على استخدام الحد العصبي العضلي في التغلب على مقاومات تتطلب درجة عالية من

قوة زيج من الة هي مالانقباضات العضلية لذا يمككنا القول ان القوة )القدرة(الانفجارية او القوة المميزة بالسرع

لانقباض الى ا العضلية والسرعة ، والمهم في هذه القوة ان الرياضيين يؤدون حركتهم من الانقباض الايزوتونيك

ً ولكن بأقصر وقت بيرة كجارية ممكن ومهما يكن فاللاعب الذي يمتاز بقوة انف الايزومتريك والعكس صحيح ايضا

يبدأ  لخ حيثاسوف يحقق انجازات افضل كما هو الحال في العدو والرمي والتصويب في كرة اليد وكرة القدم ... 

ً من نقطة الصفر والتدرج بزيادتها للوصول الى الح قل اصى لها بد الاقاللاعب بالارتفاع التدريجي بقوته ، مبتدئا

 ياضة .ال الرزمن ممكن لذلك لا اعتقد ان لاعبا يستغني عن هذا النوع من القوة ، لا بل هي الاساس لبعض اشك

ات ورمي ن الثبملو تأملنا طريقة انتاج القوة في فعاليات العدو السريع )المسافات القصــيرة( والوثب العريض 

اليد  ب بكرةات الحرة المباشرة بكرة القدم( والتصويالرمح والتجديف وقذف الثقل وركل الكرة بالرجل )الضرب

 )       لى انتاج حتاج اتوالمناولة الطويلة بكرة السلة والضرب الساحق بالكرة الطائرة .....ان كل الفعاليات السابقة 

ة ؟ اي قوتاج الاكبر قدر من القوة بأقصر زمن ممكن ( ولكن السؤال هنا هل ان كل هذه الفعاليات متشابهه في ان

ة جها فعاليي تحتابمعنى اخر هل ان حركة الركض في المسافات القصيرة تحتاج الى انتاج قوة مشابهه الى القوة الت

ر الاستمرا صير معقرمي الرمح؟؟؟؟ الجواب طبعا لا لذا فان كل الفعاليات التي يستمر الاداء بها انتاج قوة بزمن 

اليات التي يتم انتاج م اما الفع100وة الممـيـزة بالسرعــة( مثل الركض بالأداء نستطيع تسمية صفة القوة هنا) القـ

لقوة صفة ا القدر الاكبر من القوة بأقصر زمن ممكن وبأداء يتطلب تكرار واحد مثل رمي الرمح هنا نطلق على

عليه  ائيا يطلقيزيا ف)القــدرة الانفجاريــــة (وقلنا القدرة بدلا من القوة لأنها صفة ناتجة من قوة مع سرعة وهذ

ة يمكن تنميوجارية بالقدرة, وقد اشارت الكثير من الدراسات الى تطور مستوى الانجاز بالاعتماد على القدرة الانف

ياضي اداء الر مية معالقوة المميزة بالسرعة بإعطاء تمارين مشابهة الى حد كبير للأداء المطلوب في المسابقات الرس

ملاحظات ساس الد كما ان تكرار المجهود يجب ان يكون قليلا اذا تم التدريب على اللتمرين باستخدام اقصى الجه

ن تكون ض ، واالسابقة يجب ضمان تحسين قدرة اللاعب في تنشيط عدد كبير من الالياف العضلية السريعة الانقبا

 فترات الراحة كافية لاستعادة الحالة الوظيفية الطبيعية الى حد ما .

% من الحد الاقصى لقدرة اللاعب وتكون  40-20استخدام تمارين كثيرة ولمرة واحدة باستخدام وحقيقة لا بد من 

هذه التمارين ايزومتريةوايزوتونية ، مثل الوثب الطويل بالقدمين من الثبات للأمام والخلف ومن الخلف للأمام ، 

حسن الى اهمية تمرين الوثب العميق في ورمي الكرات الطبية من الثبات للأمام والخلف وهكذا .. وقد اشار سليمان 
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تطوير القدرة الانفجارية الى حد اعتباره من خلال دراسة علمية افضل من تمارين الدبني والنصف دبني ، حيث 

% من الحد الاقصى لقدرة 40-30% ، 80-70% ، 95-90استخدم اللاعبون هذه التمارين باستخدام ثقل معدل 

 اللاعب . 

 مطاولة القــوة : -3

لمجهود ثناء ااقدرة الرياضي على العمل لفترة طويلة ويعرفه علاوي بانه قدرة اجهزة الجسم على مقاومة التعب 

 لقدرة علىابانه  المتواصل الذي يتميز بطول فتراته وارتباطه بمستويات من القوة العضلية ، ويعرفه ريسان خريبط

ي تواصل الذهد المة الجسمية على مقاومة التعب أثناء الجالقيام بمجهود متواصل كبير القوة . وإنها قدرة الأجهز

لقوة ان صفة يتميز بطول فتراته وبمستويات من القوة العضلية وينظر إلى صفة تحمل  القوة باعتبارها مركب م

 العضلية والتحمل . 

مجموعات مع أن أهم الطرق الرئيسة لتنمية تحمل القوة تتلخص في زيادة عدد مرات تكرار التمرينات أو ال 

لاحظات هم المتميز الحمل بالشدة المتوسطة ،فضلاً عن محاولة العمل على تقصير فترات الراحة تدريجياً.ومن أ

 -التي يجب على المدرب الرياضي مراعاتها لضمان تنمية تحمل القوة ما يأتي :

من أقصى  %70-50) حوالي  استخدام مقاومات متوسطة او مقاومات فوق المتوسط     -بالنسبة لشدة الحمل :  •

 ما يستطيع الفرد تحمله (.

مرة ) وأحياناً أكثر من ذلك ( وتكرار التمرين الواحد  30-20تكرار التمرين الواحد من  -بالنسبة لحجم الحمل : •

 مجموعات  6 -4من 

  دقيقة (   2-1فترات راحة غير كاملة ) حوالي من  -بالنسبة لفترة الراحة بين المجموعات : •

ً ما يستخدم التمارين الدائرية في تطوير تحمل القوة ، وبشكل عام تعتبر هذه الطريقة ) ل رية ( افضالدائ وغالبا

ها تعمل يما انالطرق المستخدمة ، حيث تستخدم بشكل واسع وكبير بالمقارنة مع الطرق الاخرى المستخدمة ، لا س

ن يده ، ولككان ترمها طريقة اقتصادية ويمكن تطبيقها في أي على تطوير جميع عناصر اللياقة البدنية اضافة الى ان

ين بت الراحة د فتراقبل البدء بتطبيق هذه الطريقة يجب تحديد التمارين اولًا مع تحديد عدد مرات التكرار ، وتحدي

م صة اذا تاد ، وخالتمرين والاخر ، وعند اختيار التمارين يجب ان تكون سهلة الاستعمال وخالية من حركات التعقي

 استخدامها من المبتدئين والشباب . 

ستعمل تجمباز ولا شك ان لكل رياضة تمارينها الخاصة بها ، ففي الركض مثلاً يتم حمل كيس من الرمل ، وفي ال

غيرها من مائي والاحزمة الرصاصية ) الممليـة بالرصاص ( كأثقال . وفي التجديف تستعمل المقاومة ضد التيار ال

مع  ة التكراري زيادهلرياضية الاخرى ، وبشكل عام لابد من القول ان الطريقة المثلى لتنمية تحمل القوة التمارين ا

ن وشدته جم التمرييلعب حالتدرج بزيادة اوزان الاثقال المستعملة ، والتي تكون طبقاً للفائدة المرجوة من التمرين . و

  -:ا يلي حول هذا الموضوع يوضح عصام عبد الخالق موراحته دوراً هاماً في تطوير وتنمية تحمل القوة . و

 مرات .  6-4مرة او اكثر ، وتكرار التمرين الواحد من  30-20متوسط التكرار الواحد من  -حجم الحمل : -1

 % من اقصى مستوى اللاعب . 70-50تمتد الشدة من  -شدة الحمل : -2

 مرات التكرار( عدد اما عن فترات الراحة من خلال المجموعات القصيرة ) -3
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 :أساليب التدريب في تنمية القوة

ك هنا .تلفةت المختنمية القوة البدنية هي أحد الأهداف الرئيسية في تدريب الرياضيين لتحسين أدائهم في الرياضا

 برز الأساليبأفيما يلي  .العديد من الأساليب التي تساهم في تطوير القوة العضلية وتحسين قدرتها على التحمل

 :المستخدمة في تدريب القوة

 

 )Weight Training:(التدريب باستخدام الأوزان 1 .

يتضمن استخدام معدات مختلفة مثل  .ا في تنمية القوةالتدريب باستخدام الأوزان من أكثر الأساليب شيوع   يعُتبر

 .وأجهزة رفع الأثقال لتقوية العضلات،البارات،الدمبل

ورفع الأثقال ،(Bench Press)الضغط على الصدر ،(Squats)فصاء يمكن استخدام تمارين مثل القر

(Deadlifts) لبناء قوة العضلات. 

 )Resistance Training:(التدريب باستخدام المقاومة 2 .

يعتمد هذا النوع من التدريب على استخدام أنواع مختلفة من المقاومة مثل الأربطة المطاطية أو الأجهزة الرياضية 

 .قاومة أثناء أداء التمارينالتي تولد م

ويمكن تضمين تمارين للمجموعات العضلية ،يساعد هذا النوع من التدريب على تحسين القوة والقدرة على التحمل

 .المختلفة

 )Bodyweight Training:(التدريب باستخدام الجسم 3 .

-Push)ضمن تمارين مثل الضغط يت .يعتمد هذا الأسلوب على استخدام وزن الجسم نفسه كمقاومة لتقوية العضلات

ups)، القرفصاء(Squats)، وتمارين البطن(Sit-ups). 

 .يمكن تنفيذ هذا النوع من التدريب في أي مكان دون الحاجة إلى معدات خاصة

 )Interval Training for Strength:(التدريب المتقطع 4 .

يمكن دمج تمارين القوة  .المكثفة وفترات راحة قصيرةيشمل هذا الأسلوب التبديل بين فترات قصيرة من التمارين 

 .مع تمارين متقطعة لتحسين القدرة على التحمل مع زيادة القوة

ثم استراحة قصيرة قبل الانتقال إلى ،ثانية 30تنفيذ مجموعة من تمارين القوة مثل القرفصاء أو الضغط لمدة  :مثال

 .التمرين التالي

 )Dynamic Strength Training:(يكية التدريب على القوة الدينام5 .

 .يتضمن تمارين مثل القفزات أو حركات الانفجار التي تهدف إلى تحسين القوة العضلية مع تحسين سرعة رد الفعل

القفز على ،الأمثلة تشمل القفز العالي.حسن هذا التدريب من تنسيق العضلات وقدرتها على توليد القوة بسرعةيُ 

 ."لقفزات باستخدام الأثقالا"أو تمارين ،الحواجز

 

 )Free Weight Training:(التدريب بالأوزان الحرة 6 .

ا للعضلات لتحقيق ا عالي  يتضمن استخدام الأوزان الحرة مثل الدمبل أو البارات التي تتطلب من الرياضي تنسيق  
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 .التوازن

تهداف العضلات المساعدة وتحسين ا من خلال اسهذا النوع من التدريب يساعد على بناء قوة عضلية أكثر تنوع  

 .الاستقرار العضلي

 )Endurance Strength Training:(التدريب المتقدم بالتحمل 7 .

يتم استخدام أوزان أقل مع تكرار  .يركز هذا النوع من التدريب على بناء القوة والقدرة على التحمل في الوقت ذاته

 .العضلات على تحمل التوتر لفترات أطولمما يساعد في تحسين قدرة ،أكبر للتمارين

 .ا في كل مجموعةتكرار   20-15استخدام أوزان خفيفة لأداء  :مثال

 )Hill Training:(التدريب باستخدام التلال أو المنحدرات 8 .

مما يضيف مقاومة إضافية أثناء الجري ،يشمل هذا النوع من التدريب الركض أو المشي على المنحدرات أو التلال

 .ساهم في زيادة قوة الساقينوي

 

 مثال:

 8ع أداء إذا كان هذا الرياضي يستطي .ا لتمرين الضغط باستخدام وزن معينتكرار   12يتمكن رياضي من أداء 

ض أن العلاقة تكرارات فقط؟ افتر 4فكم سيكون الوزن الذي يمكنه رفعه في حالة أداء ،تكرارات فقط بنفس الوزن

 .(دد التكراراتععلى تقدير الوزن المرفوع بناء  )تتبع مبدأ القوة العضلية المعروفة بين عدد التكرارات والوزن 

 :الخطوات لحل المسألة

خدام قاعدة بسيطة يمكننا است،بصفة عامة .في القوة العضلية "مضاعفة الوزن"يمكننا استخدام مبدأ ،لحل هذه المسألة

 .على انخفاض عدد التكرارات مع زيادة الوزن تعتمد

 12من )رات المفقودة على عدد التكرايمكننا أن نزيد الوزن بناء  ،اتكرار   12ا لـ ا معين  افترض أن الرياضي رفع وزن  

استخدام هذه يمكننا حساب الوزن ب،لكل تكرار أقل %5إذا زاد الوزن بنسبة ،على سبيل المثال .(تكرارات 4إلى 

 .النسبة

 X :(اتكرار   12لـ )الوزن الأساسي 

 X × 1.2 = %20زيادة الوزن بنسبة  :8يص عدد التكرارات إلى عند تقل

 X × 1.5 = %50زيادة الوزن بنسبة  :4عند تقليص عدد التكرارات إلى 

 .X × 1.5تكرارات هو  4الوزن الذي يمكن رفعه عند  :الجواب النهائي

 .أخرى للمقارنةعلى المبدأ المستخدم في التدريب أو استخدام طرق يمكنك تعديل هذه النسبة بناء  

 

 العلاقة بين الشدة الحجم والراحة في تدريب القوة

. عضليتكيفالفيتدريبالقوة،هناكعلاقةبينالشدةوالحجموالراحة،حيثيؤثركلمنهاعلىالآخربطريقةتؤثرعلىالأداءوال

 :إليككيفترتبطهذهالعواملببعضها

 (Intensity) الشدة. 1
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(. 1RM) ةواحدةتشيرالشدةإلىمقدارالوزنالمستخدمفيالتمرين،وعادة ماتقُاسكنسبةمئويةمنالحدالأقصىلرفعالوزنلمر

 .،زادتالحاجةإلىفتراتراحةأطول،وانخفضالحجمالإجماليللتمرين(وزنأثقل) كلمازادتالشدة

 (Volume) الحجم. 2

 :الحجمهوإجماليمقدارالعملالذييتمأداؤهفيالجلسة،ويحُسبباستخدامالمعادلة

 الوزن×  عددالمجموعات×  عددالتكرارات=  الحجم

 (.اقمفرطإلىإرهلأنالتدريببحجمكبيربأوزانثقيلةيمكنأنيؤدي) كلمازادالحجمالتدريبي،قلتّالحاجةإلىالشدةالعالية

 (Rest Periods) الراحة. 3

 .موعاتتؤثرعلىالأداءوالتعافيفترةالراحةبينالمج

 .قةالعضليةلاستعادةالطا( دقائق 5-2) ،يحتاجالجسمإلىفتراتراحةأطول(1RM من% 100–85) عندالتدريببشدةعالية

( دقيقة 2 ثانيةإلى 30) ،تكونفتراتالراحةأقصر(1RM من% 85–65) عندالتدريببحجممرتفعوشدةمتوسطة

 .لتحفيزالنموالعضلي

 (.ثانية 30 أقلمن) ،تكونفتراتالراحةقصيرةجد ا(1RM من% 65-50) عندالتدريبعلىالتحملالعضلي

 كيفتؤثرهذهالعواملعلىبعض؟

 .إذازادتالشدة،يجبتقليلالحجموزيادةالراحة

 .إذازادالحجم،يجبتقليلالشدةأوزيادةالراحةلتحقيقالتعافيالكافي

 .لمفرطإذاقلتّالراحة،يجبتقليلالشدةأوالحجملتجنبالإجهادا

 :مثلةعلىتنظيمالتدريب

 (:Maximal Strength Training) تدريبالقوةالقصوى

 (منالحدالأقصى %90-80) عالية: شدة

 ثقيل: حمل

 (دقائقبينالمجموعات 5-2) طويلة: الراحة

 .زيادةالقوةالعضليةالقصوى: الهدف

 (:Strength-Endurance Training) تدريبالقوةوالتحمل

 (منالحدالأقصى %75-60) متوسطة: شدة
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 متوسط: حمل

 (ثانيةبينالمجموعات 90-30) قصيرة: الراحة

 .تحسينالقوةالعضليةمعالقدرةعلىتحملالتكراراتالكبيرة: الهدف

 

 

 


