
  طرائق تدريب القوة :
 الطريقة التكرارية :

 القوى القصوى  القوة الممٌزة بالسرعة  مطاولة القوة   مكونات التدرٌب

% 07-07 الشدة   07-07  %  07- 077%  

تكرار  07-0 الحجم تكرار  4-0   تكرار 1-3 

 

 طرٌقة الحمل القصوي : .1

 تحت القصوي  : . أ

 %  09-55الشدة من 

 مرة  4-3التكرار 

 %  199- 05القصوي :  . ب

 مرة  2-1التكرار : 

 % والتكرار لمرة واحدة . 199فوق القصوي اكثر من  . ت

 طرٌقة التدرٌب الفترٌة . .1

 طرٌقة التدرٌب المستمر . .2

 التدرٌب الدائري والمحطات . .3

 بالتنبٌه الكهربائً او التحفٌز . .4
 

 اساليب تنمية القوة العضلية :
 القوة القصوى بشكل عام :

 %07-07%   اما الناشئ من 077 - 07 الشدة
 مرة 0-0تكرار او من  7-1  الحجم
 د7-.دقيقة وبين المجاميع من  0د إلى  03.7بين التكرارات من  الراحة

 تنمية القوة القصوى بزيادة حجم العضلات :
 %   07-073 الشدة :

 مرات  5-5:  الحجم
 دقيقة  .د إلى  03.7: من  الراحة

 مجموعة 5-3عدد المجموعات : من 



 جرعات . 4-3عدد الجرعات خلال الاسبوع : 

 تنمية القوة القصوى بزيادة بزيادة كفاءة العضمة :
 %   07-073 الشدة :

 مرات  5-4:  الحجم
 دقيقة  7د إلى  3.7.: من  الراحة

 مجموعة 4-3عدد المجموعات : من 

 جرعات . 4-3عدد الجرعات خلال الاسبوع : 

 ة بوزن :القوة المميزة بالسرع
 %   07-77 % والبعض يؤكد من 07-47 من الشدة :

 مرات  15-19:  الحجم
 دقيقة  4-.: من  الراحة

 مجموعة 3-2عدد المجموعات : من 

 جرعات . 3-2عدد الجرعات خلال الاسبوع : 

 القوة المميزة بالسرعة بدون وزن :
 %  07وتصل إلى  07-07% والبعض من 07-07من الشدة :

 مرات 19-6:  الحجم
 دقيقة  7-0: من الراحة

 طريقة التدريب فتري مرتفع الشدة والتكراري 
 تدريب تحمل القوة :

 %   07-77من  الشدة :

 مرات  15-19:  الحجم
 دقيقة  7-0ثانية وبين المجاميع  47-7.: من  الراحة

 

 

والتلاعب  واحدتثبٌت  هو من اساسٌات التدرٌب ٌجب ان ٌكون الحمل التدرٌبًملاحظة : 

وفً حالة التلاعب بالثلاثة ٌجب  التكرار ونتلاعب بالشدة والراحة نثبت بالباقً أي مثلاا 

 .ان تكون مستوى العٌنة عالً أي منتخبات وطنٌة 

هضبة القوة : هو ان الرٌاضً ٌتدرب موسماا كاملاا الا ان النتائج 

تساوي صفر وهذه الحالة تسمى هضبة ولاتدعو الى القلق وانما 

 :ٌستطٌع المدرب من التغلب علٌها من خلال 



 .تغٌٌر طرٌقة تنفٌذ التدرٌب  03
 .استخدام تمرٌنات جدٌدة  03
 التغٌٌر فً ترتٌب تنفٌذ التمرٌنات . 3.
 التغٌٌر فً عدد مجموعات التمرٌنات . 43
 اتخاذ القرارات بالتغٌٌر . .5

 


