
 تدريبات القوة العضلية
TRAINING OF MUSCULAR STRENGTH 

ابكك  و   ت  كل ه  بك  باكك ي لقل  ك  مكك  لإلب كةا يككل لقب اكص لقوك ل  ل أهم ك تشكل  لقوك ا لقليكك    
 . لقو ةلت لق ةل    لقمب ة    للأخةىلقمل ا ت لقب ا   

  .م لببتب أ  لقتغ ص ه ى مو  م    ب    لقو ا لقلي    هل 
   .FORCEهل لقو ب    ه ى ت ق   لقو ا   

  ا  بسةه  مل اك  يكل  يكع ملك    يكل  أ وىت ق   يل مبم ه  هي     أ  هل   ب    هي   
  .لتب ه مل  

  :تدريب القوة أهمية
تامككى بشككل  مباككع ب سككتلم    لقوكك ا لقليكك    هككل مكك  لقوككة ت لقب ا كك  لقيككة ة   لقتككل  بككص ل 

  :إقى ل    أهم تب لقمو  م   ل  سبص 
  . لقسةه  للااةب ة  قتام    للأس س  ل اب  م  لقمتط ب ت ( 1
ه ل  هيك ل مباكل بشكل  ب ك   لمك  لك ةد  سك ه  يكل ت مك  لقوك م ت لقا تبك  هك  لةتطك ع ( 2

  .أخةى بأبس علقبسع 
لقتكل تظبكة  للإوك ب ت تو ه مك  بلك   للإاس  تس هع لقو ا لقلي    يل لق ة ظ ه ى و   ( 3

 . للأةبل  و س  بل  تل 
 تصنيف القوة العضلية

 maximal muscularماب  لقو ا لقلي    لقوو ى  أوا لتوال لقو ا لقلي    بل ا  •
strength  ( بك  ة)قليك    لقمط ط ك  ل لقوك اelastic muscular strength   مط  قك 

لقوكك ا      absolute  لقوكك ا لقليكك    لقمط وكك  strength enduranceلقوكك ا لقليكك    
  .relativeلقاسب   لقلي    

لقتكك ة ص ه ككى تام كك  لقوكك ا لقليكك    ب كك  التككه هم  كك  شكك     مكك  لقمبككع ل   كك ية لقة  يككل  •
 لا . لقمسكت ى لقمط ك ص إقكىبشكل  متك ة    لق  ت لقمباع قلل تتكأ  ع خبقكه خب ك  لقبسكع

ام   تل ق مب أ لقت ة  يل هم    لقتأ  ع ه ى ت ة ب ت لقو ا لقلي    ي سص يل للااتو     ل 
  .آخة إقىلقو ا  أشل  م  شل  م  

 



 مبدأ الخصوصية والقوة العضلية:  
يكل  إق ه قلل  امى م  ا ت   . مخت ة  ةلاق و ا لقلي    خو و   ق ةب  ه ق   بطقل  

 ةلككك ت تشكككبه  ةلككك ت لق لبككك   أ ليهككك  طة كككق  أ لق لبككك   بكككص ل  امككك ةن لق لبككك  اةسكككب  
 بككك أ لقة  يكككل بتام ككك  لقوككك ا لقليككك    لقل مككك   أسككك ن بشكككل  . اةسكككب  مسكككتلم    لقمو  مككك 

  : تتمث  خو و   لقو ا لقلي    يل ل  م . لقو ا لقلي    لقخ و  إقىمت ةب  
  ا د لقو ا لقم ق ا* 
  لتب ه لق ةل * 
  سةه  لق ةل * 
    ل   لقلم  لقلي ل* 
  مو  م  لقتل ت لبه مس ة لقو ا لقلي   ا د لق* 
  لقمةتبط  ب قمةو  للأخةىهم  لقليبت * 
  للأطةللب قمبم ه  لقلي   ، * 

  وصف الجرعات التدريبية
. لقتكك ة ص ب سككتلم   لقمو  مكك  أاكك لدلقمخت ةكك   مككة بمكك ى  لسككع مكك   بأشككل قب تام كك  لقوكك ا لقليكك    
مل اكك ت لقبةهكك   ت ظ ككليككل   هككاه  امككى بطة وكك  خ وكك لقليكك   لقوكك ا  أشككل   ل  لكك  شككل  مكك  

 قلككك  بم لبككك  تطكك ة ب سكككتلم   لقمو  مككك  . ، لقتلكككةلة  لقت  ككلللإ وككك دلق مككك ، لقشكك ا،  –لقت ة ب كك  
  .ل م 
  لك   هكال لقت سك  .  ما ك   وك ةا اسكب  مك ا  مل  تام   لقو ا لقلي    ب ةب  ه ق ك  يكل  •

يوكككط بلككك  لقبكككك ي  أسككككب ه  لقليككك ل  خكككب   –لق  ككك  ا يككككل لةككك يا لقت ليكككق لقلوككككب    إقكككى
يككل سككا   ل كك ا مكك  لقتكك ة ص  ل  % 151  ملكك    كك  ا لقوكك ا لقليكك    باسككب  . ب قتكك ة ص
 إا لبسك ق  لقمةوك    للأ تك ة للأةبطك شلي يل تك ة ب ت لقوك ا هك    ك  ا وكبب   أولص

  .م  سا   ل  ا أط  تتط ص م ا 
لقتبهكص بلكك  مكك   يككللقمخت ةك  مكك  لقوك ا  للأشككل   لتمك   وككل لقبةهك  لقت ة ب كك  قتام ك   •

  لبككة هكك  لق مكك  بلم كك  لقمو  مكك    .لقت  ككل  لقمبكك م ع  للإ وكك دلق مكك   لقشكك ا  لقتلككةلة 
     ملك   أ وكى ت سكص لقشك ا لاسكب  مك  . لقتل  بص لقتغ ص ه  ب   هك  ا تلك      

  (.     مل  ةيله مةا  ل  ا  أه ى)لقتغ ص ه  ه يل م  ق   ل  ا 



 :نموذج تدريب عنصر السرعة أو القوة العظمى    
 

 
 

 :للقوة العضليةالجرعة التدريبية  تنظيم
 ث بت  ل  و د    ا لق م ، تو    لقتلةلةلت،  إقىا بأ  :تطوير القوة العضلية القصوى.  
 ه  ئ  ل  و د، ألثة، تلةلةلت   لطئلقلم  ب م   إقىا بأ  :مطاولة القوة العضلية. 
  إقككىلخت كك ة لق مكك  اسككب   إقككىا بككأ  ( :القوودرة افناجاريووة) أوالقوووة العضوولية المطاطيووة 

 . م  ثع اخت ة إق ب م ى لقمو  م  لقتل ا ت   
   تبكك أ خطكك  لقتكك ة ص بتام كك  لقوكك ا  أ  بككص  :الإيقووا الحمووو ونختووار  تووم مالتكوورارات التوو

  .مبت ئل   لقة  يل  إال للأس نلقلي    
  للأسك ن  بكص ل   سكتمة لقتك ة ص ه كى  يكق لقوك ا لقليك     :الأثقواوف  التودريب علوى 

 . سا   ل  ا أ  أشبة 6م ا ق
 مككك  بلككك ه   للأمكككة بككك  ئيكككل   مو  مككك  بككك أ لقة  يكككل بتمككك ة   ب ا ككك  بككك     أ  مككك  لقمست سككك  
     . ستلم  لقمو  م 

 بككك أ لقتككك ة ص ه كككى لقوككك ا لقليككك    لقل مككك  مسكككتلم    مو  مككك   ملككك   للأسككك نلككك  لقوككك ا لقليككك    ت
 . مةا 12 إقى 8تلةلةه  ب   

مةا  12 تمل  لقة  يل م  تلةلة لق م   أ  ب أ لقة  يل بثم ا   تلةلةلت   تع     ا لق م  بل  
 . بشل  مة ح

 . للأسب ديل  عأ   بمل   ثبث   أشبة 6 قم ا  ستمة لقت ة ص ه ى لقو ا لقلي    لقل م  



لقوكك ا )بتكك ة ص لقوكك ا لقليكك    لقووكك ى  مكك  ثككع لقوكك ةا للااةب ة كك    ي ملكك  لقبكك لقمكك ا مكك  بلكك  هككاه 
 (. لقلي    لقمط ط  

 كككتع لقم  يظككك  ه كككى لقمسكككت ى لقكككاو تكككع  أسككك ب ع 8قمككك ا  سكككتمة لقلمككك  بككك قو ا لقليككك    لقووككك ى 
لقوككك ا لقليككك     تام ككك   كككل تككك ة ص لقوككك ا لقليككك    لقووككك ى لقتككك ة ص ه كككى  بلككك  اقككك إق كككه لقت وككك  
  .  تع لق ة ظ ه ى لقمست ى بل  اق  يوط أس ب ع 6 إقى 4 قم ا ( لقو ةا للااةب ة  )لقمط ط   

 :الأساساختيار التمارين للقوة العضلية 
لقم  طكك    للأاسككب لقليككبت  لقمة وكك   أ  مكك  إقككىيككل لقوكك ا لقليكك     للأسكك ن بكك ل لقتكك ة ص 

ق وك ا  للأخكةى للأشل  لقاو ه  ه تباى  للأس نهاه لقتم ة   تبال   .ب قمةو  ق لم  ي  مو  م 
لب ككةا مكك    وكك  للأسكك ن أخككا لقتمككة   ه ككى لقوكك ا لقليكك     أ  قبككال لقسككبص  بككص   .لقليكك   

ى لم ككك  لقوككك ا ه كككى لقخبكككةلت لقسككك بو  ق ة  يكككل  ه كككلقمككك ا لقمابككك   لقتككك ة بل لقسكككا و  تلتمككك  هكككاه 
 سككتمة لقة  يككل يككل تام كك    .لقتككل تككع لقم  يظكك  ه  بكك  خككب  لقسككا لت لقسكك بو  للأسكك نلقليكك    

  .لقخبكةلت لقسك بو  إقكىيكل لقتك ة ص لسكتا  ل  أسب د 12 إقى 4م  ب    قم ا للأس نلقو ا لقلي    
  :يل م   أتل للأس ن تخ ع لقو ا لقلي    

   إوك ب تم  لقتط ة لقمتا سق ق ليبت لقةا سك  ل يك    سك هع هكال يكل ماكع  ك     ق تأل 
  .للاستلم   لق لا 

  لقتمك ة   ب مك   أ  كت إاللقما يسك ت مك ا ا لقوك ى خكب   ي لا  ب ا   تس هع يل مة  ك  لسكتل
 .مخةل

  مكك  لقوكك ا لقليكك   أه ككىمسككت   ت  إقككىمكك  بلكك ه   اتوكك    باكك ي   هكك ا هاكك  لقة  يككل لقتككل  
  .مث  لقو ا لقلي    لقوو ى م  ثع لقو ا لقمط ط   

     لقوك ا  أشكل    بكل متط بك ت تام ك  خ ك ط مك   للأسك نهلال ل  لقتك ة ص ه كى لقوك ا لقليك
 كك ةلت لقة  يكل لةا كك ،  م  ه ككى  يكقملقليك     هك  خ كك ط ية ك  مكك  لقبكةلمب لقت ة ب كك  موك

  .لق  ت لقمت ية ق ت ة ص  ه ى ا ه   لقتمة  
  لك   بت ك   لا للأس ناتالة ها  ل  لق م  يل لقت ة ص ه ى تام   لقو ا لقلي     أ  بص 

 لامك  ث بتك   للإ و د  ل    للأخ ةالقش ا لقتل تببة  ه ى با  بب  ه   يل لاب   لقةيل ت 
  . ه  ئ

 



  طرائق تدريب القوة العضلية
شكك ا )ثو  كك   أ  ل لكك  تمكة   قمبم هكك   ل كك ا ب سكتخ لع  أ ليهك   -:نظووام المجموعووة الواحوودة -1

     اق 5 إقى تلةلةلت        م ا ةل   تو   (ه ق   
ثكككب  مبم هككك ت  بمو  مككك ت  إقكككى تلككك   مككك  مبمككك هت    -:نظوووام المجموعوووات المتعوووددة   -2

 . لقش ا لقم   ا س ة  إقىمت ل  ا  تى او  
مكةلت  11ثوك   سكتط ع لقة  يكل ةيلكه  أ وى  هال لقاظ ع  لتم  ه ى ت    -:نظام ديلورم  -3

تلكةلةلت  وكك     11مبم هك ت قلك  مبم هك   3سك  م  ، ثكع  كتع لقتك ة ص ب سكتخ لع  بطة وك 
 .( ي ه طة و  تاة ا   ممل  للاستا   قب )

 .تلةلةلت أ وى 11م  %  51 للأ قىلقمبم ه   -
 .تلةلةلت  أ وى 11م  % 55لقمبم ه  لقث ا    -
 .تلةلةلت  أ وى 11م  % 111لقمبم ه  لقث قث   -
 .مبم ه  هي     أ لاوب ي  قل  هي    31هم   إقى لم  لقة  يل  أو 
 .    ةع قل   تع تاة اه بشل  ملل ن مب  ئ ه  اةن  -: أكساوردنظام  -4
 لقثو ك  ، إقكى هك  اظك ع اوكل هةمكل مك  لقخة كل  -:الثقيلوة  -المجموعات الخاياوة  نظام -5

 سكتط ع  لقشك ا لقمط  بك  لا إقكىتتع لقب ل   بشك ا خة ةك  ثكع ت  ك  لك  مبم هك  تك ة ب    وك لا 
 . تلةلة  ل   إلا   و  أ لقة  يل 

 (12-11) هكال لقاظك ع بمبم هك  خة ةك  لقمو  مك   بتلكةلة  تكةل   مك   بك أ -:النظام الهرمو   -6
 .ثو   ةيله لقة  يل مةا  ل  ا أ وى إقىثع ت    لقمو  م   و لا 

تكك ة ب ت لقوكك ا ي ه  كك    ملكك   أاظمكك  ألثككة هككال لقاظكك ع مكك   -:نظووام المجموعووات المتةايوودة  -7
 :تاة اه بطة وت   

لستخ لع مبم ه ت تك ة ص قكاةن لقبك ي مك  لقبسكع  قلك  قمبمك هت   مك  لقليكبت : للأ قى
 . لقل م    لقمي  ا 

 . قل ا تمة ا ت يل تل  ص سة ع قاةن لقلي   ستخ ع مبم ه   ل  ا :  لقث ا   
 هك   ليكح  تلك   مك  هك ا تمة اك ت ل  م طك ت تاةكا لق ل ك ا ت ك   -:نظام التدريب الدائري  -8

 . ةل   ب ا   ل ي   أ   تمع  ب    للأخةى



لقتك ة ص لقك لاةو  وسكع لقبةاك مب لقتك ة بل  أشكل  هك  شكل  مك   -:نظام ةيادة ضربات القلوب  -9
لقبسكككع  تتبككك     أبككك ليهككك ا سبسككك   لقس سككك   متل اككك  مككك  هككك ا تمة اككك ت قلككك  بككك ي مككك   ىإقككك

 ككك     إقكككىتوكك   لقتمة اككك ت بملكك   يكككةب ت   كككص لي ألقتلككةلةلت تبلككك  ق بككك ل مابكك    شكككتةط 
 .   و /  141

تمة اكك ت لث ككةا قككاةن لقبكك ي مكك  لقبسككع ق  وكك   ه ككى  تأ  كك هكك   -:نظووام تجةئووة العمووو  -11
 ( . ب  بةتة يللق) لقيخ م  ق لي   

لكك    كك ا ت ة ب كك   أثاكك يمكك  لقبسككع  أبكك ليهكك  تكك ة ص هكك ا  -:نظووام البرنووامخ الخوواطف  -11
 ( .لق   لت لقت ة ب   يل لق  ةا لقوغةى) للأسب د أ  ع م  ه  ه ى 

تلككةلةلت  تككى لسككتاة ا  11هككل مبم هكك   ل كك  مكك   -:نظووام مجموعووة اسووتنااذ الجهوود  -12
 .لقليبت لقل م   مث  تمة   لقوةيو يلقبب  تسبص     ا ملا    يل   ا 

اوكل لقتلكةلةلت  أ ليه  لمت ل  قاظك ع لسكتاة ا لقببك   اةكا هك  طة كق  -:نظام افحتراق  -13
 . للأقع    ظب ة  إقىل   ماب   أ لقس بو  

( 4 - 3)بتلككككةلةلت     كككك  تتككككةل   مكككك  هككككال لقاظكككك ع  ؤ ى كككك -:نظووووام التكوووورارات القسوووورية  -14
 .لستمةلة قاظ ع لستاة ا لقبب   أ ي بمس ه ا لق م   ،  ه  

تتاكك د شكك ا لقتمككة   مكك  خككب  لقتغ ككةلت يككل لقتلككةلةلت  لقثوكك   -:نظووام التوودرج المووةدوج   -15
لقتلككةلة  إقكى ك   لق وكك    إقككىلقمةيك د يكل لقب ل كك   لك   لقثوكك  ث بكت مككع   ك  ا يككل لقتلكةلةلت 

  .لقتلةلة للابت لال إقىلقتلةلةلت  و لا  إ ب لقمستب ل ثع ا    لقمو  م  مع 


