
 كلية المستقبل الجامعة 

 قسم التربية البدنية وعلوم الرياضة 

 محاضرات اللياقة البدنية للبنات

 

 مكونات اللياقة البدنية ) القوة الإنفجارية ، القوة القصوى ( : 
لقد كتب كثير من العلماء والباحثين في مجال التربية الرياضيية نين نر ير القيو        

من مكورات اللياقة البدرية العامية لجمييا الرياضييين ولمفتليل ابلعياب   العضلية كواحد
 وابرشطة الرياضية.

 واتفقوا جميعا نلى أن القو  العضلية هي من أهم نرا ر اللياقة البدرية نليى اططي   
اذ ان لهييييا ن قيييية مباشيييير  فييييي تطييييوير وتحخييييين مخييييتو  العرا يييير ا فيييير  كالتحمييييل  ،

 ...الخوالمرورة والرشاقة
فقيييد فليييل دكميييال درويييي  ومحميييد  يييبحي حخيييرين ن نييين   ميييا  ليييو    ليييى أن القيييو   

 ط نالي بالقدر  البدرية العامة.العضلية لها ارتبا
مكارية العضلة في التغليب نليى مقاومية فارجيية أو مواجهتهيا ، وتكمين وهي تعري قدر  وا 

،  فالقو  هي اخيا  أحد العوامل الديراميكية للأداء الحركيفي ارها أهمية القو  العضلية 
الحركة نرد ا رخان، اذ ترمو القيو  العضيلية ميا رميو الطفيل اليى ان ت يل اليى اق ياها 

 .رياضيةرجااات الا من العمر، وبالتالي فالقو  تبرى نليها  03 -03ما بين في خن 
ان القييو  كمفهييوم هييي رييوا واحييد فييالقو  هييي القييو  ولكيين الييذ  يفتلييل هييو الشييكل ويبقييى 

افتلل المفت ون في تحدييدها ولكين ندت اشكال  واحد، نليه فان للقو  العضليةالروا 
 -التالية: ابشكالاجما ا غلب مرهم نلى 

 القوة القصوى ) العظمى( -1
 القوة المميزة بالسرعة -2



 القوة الانفجارية -3
 تحمل القوة -4

القييو  وميين اجييل ان رفهييم اشييكال القييو    بييد ميين فهييم أرييواا ا رقبييا  العضليدأشييكال 
تيتمكن العضيلة مين ارتياق القيو  العضيلية  بيد لهيا أن ترقيي ،  اذ اره  لكي  نالعضلية

 -:رقباضات العضلية بف ائل ث ث كما يليوتتميا ا 
 .ا فت ل في خرنة ا رقبا  العضلي  -1
 .ا فت ل في درجة القو  المرتجة من ا رقبا  العضلي  -2
   .ا فت ل في فتر  دوام ا رقبا  العضلي  -0

ويييييتم ا رقبييييا  العضييييلي أمييييا بق يييير طييييول العضييييلة أو باييييياد  طولهييييا ، أو ترقييييب  
العضيييلة نليييى حالهيييا دون حيييدوث أ  تغييييير فيييي هيييذا الطيييول ، ليييذا فاريييه يمكييين تقخييييم 
ا رقبا  العضلي تبعا لحالة التغير التي تطرأ نليى طولهيا  ليى ريونين أخاخييين هميا 

 .المتحر  ا رقبا  العضلي الثابت وا رقبا  العضلي
 :القوة القصوى/  أولاا 

مكييين أن بأق يييى قيييو  موهييي قيييدر  الرياضيييي نليييى القييييام با رقبييا  العضيييلي اطراد  
وتلعييب دورا مهمييا فييي الفعاليييات الرياضييية التييي تتطلييب التغلييب نلييى العضييلة،  هيياترتج

وتقييييا  بشييييكل نييييام بحجييييم المقاوميييية التييييي نليهييييا، مقاومييييات نالييييية أو فييييي الخيييييطر  
أو التييييي تتغلييييب نليهييييا العضييييلة، وتييييرتبط القييييو  الق ييييو  بييييبع  ابرشييييطة تواجههييييا 

الرياضييية مثييل رفييا ابثقييال والرمييي والوثييب والعييدو فييي العيياب القييو ، ومفتلييل ارييواا 
 .الم ارنة والخباحة الخريعة

أن القو  الق و  تعتمد ب ور  رئيخة نلى توظيل اكبر ندد مين فمن الجدير بالذكر 
الموجيييود  فيييي العضيييلة العاملييية. وتقيييا مخيييىولية هيييذا العميييل نليييى الوحيييدات الحركيييية 

الجهييياا الع يييبي المركيييا ، فيييالقو  العضيييلية تييياداد فيييي حالةالقيييدر  نليييى  ثيييار  كيييل أو 



معظم أليال العضلة الواحد ، فباياد  المثيرات الع بية ختاداد ندد ابليال العضلية 
 .المشتركة في ا رقبا 

هييي أق ييى قييو  يمكيين أن يولييدها الرياضييي بجهيياا  ن أذ لقوة القصااوى أو العظمااىفااا
يمكين و العضلي اطراد  أثراء التغلب نلى أكبير مقاومية فارجيية ممكرية أو مجابهتهيا، 

رقباضييييات العضييييلية المتحركيييية والثابتيييية خييييتفدام ا اتطويرهييييا بابثقييييال وأجهييييا  القييييو  وب
أجهييييا  الييييدايرموميتر ولكييييل مجمونيييية نضييييلية  باخييييتفداموالمفتلطيييية، ويمكيييين قياخييييها 

بالجخييم. وبجييل تطييوير القييو  الق ييو  تخييتفدم شييد  التييدريب الق ييو  ودون الق ييو  
مييييييييرات، ونييييييييدد  3-1، ويتييييييييراوك تكييييييييرار كييييييييل تمييييييييرين فيهييييييييا ميييييييين %133 – 03ا  

 . خيت 3-0المجمونات حخب المختو  الفرد  من 
التييييي   يخييييتغري نرهييييا، و ب وتعتبيييير واحييييد  ميييين ال ييييفات الضييييرورية الم اميييية ل نيييي

 -ومن خصائصها : ، وفا ة  نب رفا ا ثقال والم ارنة
يكيييون ا رقبيييا  العضيييلي الحيييادث ف لهيييا راتجيييا نييين أكبييير نيييدد ممكييين مييين   -1

 .ابليال العضلية المختثار  في العضلة أو المجمونة العضلية
 خرنة ا رقبا  العضلي تتخم بالبطء الشديد أو الثبات .  -2
 .ثارية 13:  1ختمرار ا رقبا  العضلي تتراوك مابين اامن   -0
يمكيين قيييا  القييو  الق ييو  للفييرد الرياضييي بتكييرار مقاوميية الثقييل الييذ  يمكيين   -4

 .مقاومته مر  واحد  فقط
 :فوائد القوة العضلية القصوى

التيييدريب نليييى ترميييية القيييو  العضيييلية الق يييو  يلقيييي اهتميييام واخيييا مييين قبيييل الميييدربين 
والرياضيييين فييي مفتلييل ابلعيياب والفعاليييات الرياضييية لمييا لييه ميين فوائييد فييي ا رجيياا 

 -:ومن هذه الفوائدالرياضي، 
التييدريب نلييى ترمييية القييو  العضييلية الق ييو  هييو الشييكل الوحيييد ميين أشييكال القييو    -1

  يثيييييير الوحيييييدات الحركيييييية البطيئييييية والوحيييييدات الحركيييييية الخيييييريعة العضيييييلية اليييييذ
 .نالية جداتوليد قو   Forceا رتفا  في آن واحد ويخاند في



التدريب نلى ترمية القو  العضلية الق و  يحخن الترياغم بيين العضي ت العاملية   -2
 .والمقابلة في مف ل الحركة من ما يخاهم في ارخيابية الحركة واقت اديتها

مختو  القو  العضلية الق و  الذ  يطور  هذا التدريب يعادل ث ثية أضيعال ميا   -0
يمكن أن يايد  في الحجم العضلي دتضفم العضيلةن، بن الايياد  غيير الضيرورية 
فييييي الحجييييم العضييييلي قييييد يييييىثر خييييلبا فييييي ابداء فييييي الكثييييير ميييين أرييييواا الرياضيييية 

 .المفتلفة
 -:بالطااااارق التالية (العظمىالقصوى )ويمكن تطوير القوة 

 :للقوة الأقصىطريقة الحد  -أ
تمييارين فييي التييدريب الواحييد ، وفييي كييل تمييرين يييتم  6-4يخييتفدم فييي هييذ  الطريقيية 

 03-83مجمونات باخيتفدام  0-1تكرارات وكل مر  يتم انادتها من  8-3نمل 
ميين الرخييبة العظمييى ميين قييو  ال نييب، ويفضييل تغيييير هييذ  التمييارين ميير  واحييد   %
 ابخبوا.في 

 طريقة تكرار القوة :  -ب
تعري هذ  الطريقية ا نتمياد نليى التكيرار فيي تطيوير وايياد  قيو  ال نيب، يخيتفدم 

تكيرارات وكيل دور  ييتم  3-0تمارين، وكل تميرين ييتم فيي  13-6في هذ  الطريقة 
 .لقو  ال نب ابق ىمن الحد  % 83-83مجاميا باختفدام  6انادتها 

 :القوة طريقة التدرج في زيادة -ج
تعريييي هيييذ  الطريقييية اخيييتفدام اخيييلوب التيييدرق فيييي ايييياد  شيييد  التميييرين لايييياد  قيييو  

تمييارين، وكييل تمييرين يييتم فييي  0-7ال نييب وتطويرهييا ويخييتفدم فييي هييذ  الطريقيية 
 -:دورات، وتعاد الدورات نلى الرحو التالي 3-6

 ال نب.من الحد ابق ى لقو   % 73مرات باختفدام  6-3تعاد من الدورة الأولى 
 من الحد ابق ى لقو  ال نب. % 83مرات باختفدام  6-3تعاد من الدورة الثانية 



 .من الحد ابق يى لقيو  ال نيب % 83مرات باختفدام  3-4تعاد من الدورة الثالثة 
   :ة الانفجاريةو ثانيا: الق

يعيييد هيييذا الريييوا مييين القيييو  العضيييلية شيييك  مييين أشيييكال القيييو  التيييي تيييىثر فيييي العيييدد مييين 
الفعاليييات الرياضييية وهييي نر يير مركييب ميين القييو  و الخييرنة اذ تضييمن أنلييى فانلييية 

الممارخيية وشييروطها. ويمكيين تعريييل هييذا الرييوا لييلأداء الفرييي تحييت متطلبييات الفعالييية 
بارييييه قييييدر  الرياضييييي نلييييى أداء حركيييية مييييا بتييييوافر أق ييييى قييييو  خييييريعة، كمييييا ونرفهييييا 

 .بخطويخي أحمد بأرها أق ى قو  بأخرا أداء حركي ولمر  واحد 
تعييد القييو  ا رفجارييية ميين ال ييفات البدرييية المهميية فييي ممارخيية العديييد ميين ابرشييطة و 

الرياضيييية مثيييل القفيييا والوثيييب والرميييي وغيرهيييا،  ذ  رهيييا تمثيييل شيييك   مييين أشيييكال القيييو  
المركبيية كورهييا تتركييب ميين القييو  العضييلية والخييرنة، لييذل  نرفهييا دقاخييم حخيين حخييييين 

 ، كمييا يهااا القااوة القصااوى برقصااااار زماان ممكاانالقابليااة التااي تصاال  لن بأرهييا  1008
باذل القااااااوة فاي اقال زماان  قاادرة الفارد علاىن  رهيا   1008نرفهيا داكيي محميد حخين 

 . ممكن
برنها قابلية اللاعب على  صادار أقصاى مقادار مان القاوة فاي ويعرفها دفري  فيائ  ن 

 برنهاا    الكاتيبننقييل  و أثييركميا ويعرفهيا د ،اقل وقت ممكن لأداء الواجب الحركاي
التغلااب علااى مقاومااة ماان خاالال ترديااة حركااة فنيااة معينااة وانجازهااا برقصااى ساارعة 

  .واقصر زمن ممكن
هي أنلى درجيات القيو  الممييا  بالخيرنة والتيي ييتم فيهيا التغليب   ذن  ا رفجاريةلقو  فا

نليييى مقاومييية فارجيييية كبيييير  بأق ييير فتييير  امريييية ممكرييية وفيييي الحركيييات الوحييييد  غيييير 
 بفعاليات الوثيب والقفيا بألعياب المضيمار والمييدان، ا رتقاءمتكرر ، كما في دمراحل ال

حركييات الجمراخيييت  ابرضيييية ونليييى مفتليييل ابجهيييا ، مراحيييل حركيييات اليييدفا والرميييي 
 لييخن، حيييث يرتفييا مخييتو  الشييد  التدريبييية …بألعيياب المضييمار والميييدان، رفييا ابثقييال



 .مييييييرات 6-4ويبليييييير تكييييييرار التمييييييارين ميييييين ميييييين القييييييو  الق ييييييو ،  %83فيهييييييا حتييييييى 

احييد متطلبيييات  القييو  ا رفجاريييية تكيييون  ذالكيير  الطييائر   أيضيييا  نليييى ذليي   ابمثلييةوميين 
 ذ يتطليب أداء هياتين اللعبة الرئيخية كما في مهارتي الضرب الخياح  وحيائط ال يد، 

تعيييد العاميييل الحاخيييم فيييي بالتيييالي فهيييي و  ،المهيييارتين قيييو  ارفجاريييية لليييرجلين واليييذرانين
ن القو  ا رفجارية تظهير مين  الفعاليات الرياضية والمعتمد  نلى مقاومة نالية جدا، 

ف ل ما يقوم به الرياضي من أق ى قو  وأق ى خرنة ممكرية ولمير  واحيد  ، وبيذل  
 فهي أق ى قو  خريعة لحظية.

وهيذا  ،بشيكلها ا رفجيار   ن القو  ا رفجارية تتطلب اختفدام معد ت نالية من القو  
   -:يتطلب ما يأتي

  العضلية درجة نالية من القو. 
  .درجة نالية من الخرنة 
 .  القدر  نلى دمج القو  بالخرنة بشكل ارفجار 

 :يب القوة الانفجاريةطرائق تدر 
هييييذ   ولتطييييويرا هتمييييام بتطييييوير القييييو  والخييييرنة معييييا، لتييييدريب القييييو  ا رفجارييييية  بييييد ميييين 

دالقو  ا رفجاريةن للرجلين والذرانين والجيذا فيان هريا  طرائي  نيد  للتيدريب مرهيا  ال فييييييية
أساالوب ونظااا  التييدريب الفتييييير  والتكييرار  والييدائر  وتييدريبات الب يييومتر ، والتييي تعرييي   

علااى مطاطيااة العضاالة لإكسااابها طاقااة حركيااة  اا لمجموعااة ماان التمرينااات تعتماااد أساساا
  . من خلال تزاوج أعلى قوة وسرعة ممكنة تهدف  لى تنمية القوة الانفجارية عالية

 -أشكال هي:بعدت   ن أفضل الأساليب لتطوير القوة الانفجارية تكون  
 باختفدام وان الجخم . -1
 باختفدام ابثقال .  -2
 باختفدام تمارين القفا العمي  .  -3

 


