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 ( :القوة المميزة بالسرعة وتحمل القوة ) مكونات اللياقة البدنية 

قددة الجهازددلعلجه اددضللجه  ددتللبددللجهقاتددتل تدد ل  ل  ددل ل: القوووة المميووزة بالسوورعة 
ه  دت عل جهقدلل  قضد ل ل دللهدللحددةلحاد لللجه د ال ل . سد  عجهققطتدتلة ادعل له دعل د ل

ل.لجهس  عل ز لًلبلل  ت علجلأةجء

  للق ةمل قض  لهنللح لجه  الجه   عالضلهس  علهدللاد علنلا دعل د ل طدة لقد ال  دت عل
 ج لهده لجه د التلق د  لهج لق  دعل دللهددمل,ل   ندعل دقملق ف  زدلللأةجءلجه زدل ج لجهد   دعل

هجل ددللقد دد لقاددلدتلضسدد  علبددللجلأةجءل  ددلل ق لادد ل دد لطض  ددعل جه زددل الح لجه  له ددعل جم
ل.لههكلبإننللندالل ت لح ت لبل ت علبللجلأةجء

 :لةبالسرع المميزة القوة بتدريبات البدء قبل التالية العناصر توفر يشترط

 .جه  ت علا  لجه  للع له لعة ا .1
 .هتس  علع له لعة ا .2
لا ل ددللجه دد لألحسددضلضزللجهق ل ددللضدد  ل دد لجه زددل الجهد   ددعلجهقددللقز ددلع له ددلعة ادد .3

 .جه  ت عل  ل للجهس  ع
 .لة اعل له عل  لجه   نع  .4

 
  ت ددقلقضددللجهضددةءلضقددة  ضل لجه دد الجه   ددعالضلهسدد  عل اددتل تدد لجهة ددتلقن  ددعلجه دد ال
جه اد  لبددللضةج ددعلج  ددةجةلجه دلمل هال ددعلج  ددةجةلجهلددللل  د ليددملجهقددد للقددة  ا لًل

جهلدددددللل ةلددددد تًلبدددددلل  دتدددددعلج  دددددةجةلل ددددد الجه   دددددعالضلهسددددد  علجضقدددددةجءجًل ددددد  هددددد لجه
ل.جه نلبسل 
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   : بالسووورعة المميوووزة القووووة لتنميوووة المسوووتةدمة التدريبيوووة الوسوووا ل بعووو 
ل

 .جهز جءلعجه  ضل ةل  ل   .1
 (.عجهطت لل)جه  ضلضا  ةلجه  ق  ل ل .2
 .جه  ضل ت لجه ة ال  .3
 .جه  ضلضللأ عج ل يللجسقلةجملال   لجلأي لل .4
 .جه ة   لجه  عل ت لجهد جاعل  لجهيضل لض تقل .5
 .جهدالل ت لجه سلنةل قن  علجت ق ل ل  .6
 .سدتلضلهدضلل   ل  علجهة ت .7
 .   ضل سلبل لقا  الضله  لل ت لا للجنطةقل   .8

ل
جه ازد ةلجه ق جادللجهده للحيندلءجهاسدمل تد ل  ل  دعلجهق دتللحازدعاقدة ال :تحمل القوة 

 ق  ددعلضطدد للبق جقددقل ج قضلطددقلض سددق  ل ل دد لجه دد الجه  ددت علرل    بددقل  سددل للدد  ضطل
  ندددللقددد الجهقد دددلل ندددةلو .القووودرة علوووا القيوووام بمصلوووود متواصووول كبيووور القووووة لضأندددق

ل.جه  ل    لقة الجه  ل لل ت لجه  لله ق الط  تعل
ندددللجتدق دددلفلضدددلهق ق لجه  دددتلله قددد ال نسدددقنقنل ددد لهددده لجهق    دددل لج لقد دددللجه ددد ال  

قد ددللجه د الهدللجهسدضلدعل جهقاددة  لل هد   د لجه  ل ددل لجهقدللقدقدل ل.لع ن دعلط  تدعل
 جها ضلعل جها ة ل جه ال  علرل     لقطد   لقد دللجه د الضلسدقلةجملق دل   لجهد  ضل

 د ل ع لاسدملجهة دتل%ل33ل–%ل25  لل ت لجه ق   لضد ع ل اد لللح  لسضد لل
 د ل%ل73-33ددةلجه اد للهتق دتلضلسدقلةجملل ه ج لجهق    لجه سقلةملرل     لق  ل

ه دة الجهة دتلرل للهضدلًل دلل سدقلةملجهق دل   لجهةجي  دعلبدللقطد   لقد دلللجلأقاد جهدةل
جهطد  لجه سدقلة علرلد دسلقسدقلةمللحب دلجه  الرل ضا لل لملق قض لجهط   علجهةجي  عل
ق  دلل تد للحنزدلسقلة علرلتس  للجه لجلأل  ضا لل جس ل  ض  لضله  ل نعل  لجهط  ل
ط   علجققالة عل    د لقطض  زدلللحنزلل ه ل  لبعقط   لا   ل نلا لجهت لقعلجهضةن عل

بللح ل  ل لق  ة لرل ه  لقضدللجهضدةءلضقطض د لهده لجهط   دعل ادتلقدة دةلجهق دل   لج تًل
نددةل دد لقدة ددةل ددةةل دد ج لجهق دد ج لرل قدة ددةلبقدد ج لجه جدددعلضدد  لجهق دد   ل جتلدد لرل  
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جلق ددددل لجهق ددددل   ل اددددتلج لق دددد  لسددددزتعلجتسددددق  للل لله ددددعل دددد لد  ددددل لجهق   ددددةلرل
 .قملجسقلةج زلل  لجه ضقةي  ل جهاضلتلل هج للاعل

 تلاكلج له لل  ل علق ل  نزللجهللاعلضزللرلب دللجهد  ضل ديةًل دقملد دلل د سل د ل
 بددللجهقاددة  لقسددق  لل.لجه الادد عل أي ددللللجلأدع ددعجه  ددللرل بددللجها ضددلعلقسددق  لل

رل ضاد لل دلملتضدةللجلألد  جه  ل  عل ةلجهق ل لجه ليلل ل  هلل  لجهق ل   لجه  ل د عل
 دد لجه دد للج لجهط   ددعلجه يتدد لهقن  ددعلقد ددللجه دد الهددللع ددلةالجهق دد ج ل دد لجهقددة  لضع ددلةال

  ت دددتل.لجهق ددد   للجه سدددق  تعلرل جهقدددللق ددد  لطض دددلًلهت ليدددةالجه  اددد ال ددد لجلأي دددلللح عج 
ل.داملجهق    ل اةققل  جدققلة  جًلهل لًلبللقط   ل قن  علقد للجه  ال

 :وفي هذا السياق يمكن توضيح ما يلي

رل ق ددد ج للح يددد لح  ددد الل33-23 ق سدددطلجهق ددد ج لجه جددددةل ددد لل-:دادددملجهد دددلل .1
ل.  ج لل6-4جهق    لجه جدةل  ل

 . سق  لجهة تللحقا   ل%ل73-53ق قةلجهاةال  لل-:اةالجهد لل .2
 ددةةل دد ج لجهق ددد ج ل)ل دد لبقدد ج لجه جددددعل دد للددةللجه ا   ددل لجه اددد  اللح ددل .3

لددددددةلللح ددددددلل.   دددددد لج لق دددددد  لقادددددد  النسددددددض لًل(ل دددددد لجه ادددددد  ل%ل53دقدددددد ل
ل.ةق  علق   ضلًلل2-1جه ا   ل لجهط  تعلبق   لجه جدعل  ل

  :  للصحة العامّة تحمل القوةتمارين فوا د 

 .لقلس سلجه ع  .1
 .ل  ةت لطلقعلجهاسملجه   ّ عع لةالل .2
ق ت دددلل  دددةّللج ادددلضعلضدددللأ  جضلبتددد ل دددل لجهادددللل  دددلنلل ددد ل اددد تعلبدددللل .3

رل جه  لل ب دلًله  دةلللجه تتلبإنّقل  لجه    ّ لح ل ضةحلضا للضطلءل ضلهقة  ن
 . س  علنض ل لجه تت

ل
ل
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 :تحمل القوة نصا ح لزيادة 

ل: قضلعلجهقلهللقضللجهضةءلبللح لق    ل دقل لقد للق ال ت نلل

 ق ط تلجهاسملضا لل نلستلهتدةّل د لجهق تادل لجه  دتّ عل جم هلقزدلل جهداد لل تد ل
 .لح ض لقة ل نلستل  لجهض قلس  مل جها ة  م

 ليةيعلح  جتل  لجه  ل لقضللحةجءلجهق ل   لا تل لل  ل تل. 
 رللءجه  باددل:ل  ج ددلالحةجءلق ددل   لج د ددلءل دد لجت ق ددلةل تدد لجهق ددل   لجه  ّ ددعل يددلل

ل دد لة نل   ّ ددعلجهاسددم رل جهدددةّل دد للطدد لل جه  ددعرل ل  هددلل دد لجهق ددل   لجهقددللقدسّدد ي
 .لج الضعلضلهاة ل ل جهاةّلجه  تللّ

 اددتلجتسدددق جدعله دددةالل هلقدة ددةلجهق دددل   ل  ددةةل دددّ ج لجهق دد ج ل  دددةةلبقدد ج لجه جددددعل 
 .ةق  ق  لض  ل لّلق    ل آل 

 ج قددددةجءلدددددهجءل  ل ددددلّلا ددددةلهت ددددة   لهتسدددد ل لضع ددددلةالجهقدّ ددددلل  سددددل ةيل تدددد لقأة ددددعلل
 .لجهق ل   لجه  ل ّ علضا للحب ل

 ل43ل-33قن  ددهلق دددل   لق  ددعلض  دددةلليدددةسل دد ج لضللأسدددض علض  دددةللققدد ج  ل دددللضددد  لل
 .لةق  علبللجه  ملهتس ل لضع لةالجهقد للبللجه  ل ل لجها ضعل جه  ه ع

  ّاّ ةل دق  ل ت لجه  ض ه ة ج لهقدلل  ل لجهات    ل ه ل دلل ع دةللقضلعلنفلمللهجيلل
رللهدددددملجهض دددد :ل دددد لع ددددلةالددددد  لجهسدددد  ج لجهد ج ّ ددددعل قع  ددددةلجهاسددددملضددددلهض  ق  ل يددددل

 .للرل جهة كلجه   لرل جهض ضل  اقّ لققل جهةال 
 د ج لبدللجلأسدض عل هد ل دلل سدل ةل تد لل3-2   تلجهة جال لض  ةلل ق ج  ل للض  ل 

 .لج قاددددددددلللجلأ سددددددددا  لبددددددددللجهددددددددةمل جهدددددددددةّل دددددددد ل لددددددددلط لج اددددددددلضل قدسدددددددد  ل
ل

ل


